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ПОСЛЕДНИЕ десятилетия наблю- 
дается рост заболеваний бронхи- 
альной астмой. 

При лечении астмы нужно не только 
снять приступ, но и предупредить его 
повторение, а также предотвратить ос- 
ложнения: развитие эмфиземы легких, 
пневмосклероза, воспаления бронхов, 
пневмонии, легочно-сердечной недоста- 
точности. Аллопатия предлагает множе- 
ство медикаментозных средств: бронхо- 
литические и отхаркивающие блокаторы 
рецепторов, гормоны, антибиотики, ан- 

| тиаллергические препараты. К сожале- 
нию, все эти лекарства не очень эффек- 
тивны. Кроме того, они далеко не без- 
вредны: может появиться гормонозави- 
симость, развиться сопутствующие за- 
болевания. Хорошей альтернативой та- 

| кому лечению может стать фитотерапия. 

\ Накопленный мною опыт свидетельству- 

1 ет: из 68 больных с бронхиальной аст- 

ы мой, обратившихся к нам за последние 

1 годы, 41 выздоровел. 

. В 1986 году молодая женщина приве- 

Е ла ко мне на прием трехлетнюю девоч- 

я 


ку. Малышка почти с рождения страдала 
частыми приступами атопической фор- 
мы бронхиальной астмы. Приступы воз- 
никали по нескольку раз в день. Сухие 
свистящие хрипы в легких были слышны 
на расстоянии. 

К этому времени у меня уже был,раз- 
работан антибронхиальный сбор фито- 
бап. Я назначил девочке этот сбор. Го- 
товят его так: 1 дес. ложку сбора залить 
стаканом кипящей воды, поставить на 
огонь, довести до кипения, настоять 1 
час, процедить. Пьют по 1 ст. ложке 
‹аждый час в течение двух дней, затем 
‚2 ст. ложки 4 раза в день (за 15 ми- 
нут до еды и перед сном). Я предупре- 
дил маму, что в первые дни кашель мо- 
ет усилиться, но через 5 дней насту- 
пит резкое улучшение, приступы удушья 
пя прекратятся и больше не во- 
ятся. Через две недели женщина 
пришли на повторный прием. 
ительно, на пятый день приступы 

сь и больше не повторялись. 
та лечить моим сбором и 
зшего атопической 
На шестой день 


череду трехраздельную, фиалку трех- 
цветную и полевую, цикорий дикий — 
по 4 весовые части; шалфей лекар- 
ственный — З весовые части; хвощ по- 
левой, горец птичий, веронику лекар- 
ственную, будру плющевидную, донник 
лекарственный, корни одуванчика ле- 
карственного, цветы калины обыкновен- 
ной и мяты полевой — по 2 весовые ча- 
сти; траву чертополоха курчавого, цве- 
ты календулы лекарственной, сирени 
обыкновенной, гречихи посевной, бес- 
смертника песчаного и корни полыни 
обыкновенной — по 1 весовой части. 
Позже в этот сбор вошли еще 24 расте- 
ния. Сейчас фитобап включает 42 тра- 
вы. Он успешно применяется при лече- 
нии детей и взрослых. 

Особенно трудно лечить астму, когда 
она отягощена другими тяжелыми забо- 
леваниями, например, хронической 
ишемической болезнью сердца (ХИБС), 
стенокардией, сердечной недостаточно- 
стью. Сложность здесь в том, что для 
лечения бронхиальной астмы нужны 
стимуляторы бета-адренорецепторов, а 
для лечения стенокардии — наоборот, 
препараты, тормозящие бета-рецепто- 
ры. Поэтому, снимая приступ бронхи- 
альной астмы, можно вызвать приступ 
стенокардии, и наоборот. 

Между тем фитотерапия делает воз- 
можным лечение одним сбором одно- 
временно и того, и другого заболевания. 

Больную Ю., 1906 года рождения, в 
течение 25 лет мучили хронический 
бронхит, бронхиальная астма, хроничес- 
кая пневмония. Часто бывали обостре- 
ния! с лихорадкой, кашлем, удушьем, 
сердечной недостаточностью: В 1984 
году стали возникать приступы стено- 
кардии и сердечной астмы. Ей был на- 
значен фитобап. Через 5 дней наступи- 
ло значительное улучшение; прекрати- 
лись приступы стенокардии и бронхи- 
альной астмы, исчезли кашель и одыш- 
ка. Наблюдалась в течение 10 лет. В те- 
чение этого времени постоянно прини- 
мала горячий настой фитобапа. За все 
эти годы обострения заболевания ни 
разу не было. 

Если причиной астмы стал стафило- 
кокк, она осложняется гнойным бронхи- 
том и абсцедирующей пневмонией. Бо- 
лезнь сопровождается лихорадкой, ин- 
токсикацией, анемией, истощением. Ле- 
чение антибиотиками часто не дает же- 
лаемого результата. А вот фитотерапия 
приводит к быстрому выздоровлению. 
При бронхиальной астме стафилококко- 
вой этиологии одного фитобапа недо- 
статочно. Назначается еще один сбор — 
фитостафилолизин. Он действует бе- 
зотказно. Из 117 больных стафилокок- 
ковой инфекцией, принимавших фито- 
стафилолизин, лишь у 9 болезнь пере- 
шла в подострую форму и потребовала 
повторных операций, 

В 1993 году ко мне обратилась моло- 
дая медсестра, несколько лет страдав- 
шая от приступов бронхиальной астмы, 


‘Приступы удушья и кашля с выделением 


слизистой мокроты в виде белых комоч- 
ков в конце приступа повторялись каж- 
дую ночь, иногда случались и днем, Де- 
вушка начала принимать горячий настой 
‘фитобапа, и через 5 дней наступило 


_ Улучшение. Когда стали выяснять при- 


\ м 


чину заболевания, то возникло подозре- 

ние на микоз, так как медсестре прихо- 
дилось часто делать инъекции антибио- 
тиков. В мокроте действительно были 
обнаружены мицелии грибков. Дополни- 
тельно был назначен сбор № 8, включа- 
ющий траву тысячелистника обыкновен- 
ного, траву полыни обыкновенной, су- 
шеницу топяную, лаванду колосовид- 
ную, лист березы белой, цвет ромашки 
аптечной, календулу лекарственную, 
пижму обыкновенную, клевер луговой, 
черемуху обыкновенную, кору дуба лет- 
него. Через неделю наступило полное 
выздоровление. Бронхиальная астма 
больше не возвращалась, 

Итак, фитотерапия бронхиальной аст- 
мы должна проводиться с учетом ее 
формы. Атопическая форма, а также 
полиноз хорошо лечатся фитобапом. 

При аспириновой бронхиальной аст- 
ме необходимо исключить растения, со- 
держащие салицилаты (ива, таволга, 
клевер луговой, ромашка аптечная, 
смородина черная, яблоки). При брон- 
хиальной астме физического напря- 
жения для полного выздоровления по- 
мимо фитобапа требуется еще адапта- 
ция к гипоксии. 

Трудности кажутся непреодолимыми, 
когда сбор трав вызывает аллергию. Та- 
кое явление наблюдается у 3 больных 
из 100. Однако с этими затруднениями 
можно справиться: надо проверять каж- 
дую траву по З дня и изымать из сбора 
те травы, которые вызывают аллергию. 

У детей бронхиальная астма нередко 
сочетается с кожными аллергозами: ди- 
атезом, экземой, нейродермитом. Как 
правило, фитобап и фитомазь, приго- 
товленная из смеси внутреннего свино- 
го жира и сбора фитобап, приводят к 
выздоровлению от того и другого забо- 
левания. Фитомазь не только наносят 
на больные участки кожи, но и вводят в 
нос и в прямую кишку. Мазь с экстрак- 
том сбора трав через нос попадает не- 
посредственно в основание головного 
мозга, а через прямую кишку — в кожу 
и другие органы, минуя печень. 

В 1993 году ко мне обратилась жен- 
щина. У ее 10-летнего сына была атопи- 
ческая форма бронхиальной астмы. Че- 
рез 5 дней после приема горячего на- 
стоя фитобапа наступило резкое улуч- 
шение, приступы удушья и кашля у 
мальчика прекратились и больше не по- 
вторялись. Однако через З месяца мама 
с сыном снова.пришли ко мне на при- 
ем. Теперь уже с жалобами на нейро- 
дермит, о котором забыли рассказать, 
считая мелочью по сравнению с ежед- 
невными приступами астмы. А когда ас- 
тму вылечили, всплыла доминанта ней- 
родермита: зуд, обильные высыпания 
сухость, утолщение кожи, трещины р 
кожи, Настой фитобапа и фитомазь 
только обостряли болезнь. В течение 
месяца мы подбирали травы и наконец, 
остановились на плодах софоры японс-” 
кой. Настойка из нее (по 15 капель 4 
раза в день) и мазь полностью излечили 


мальчика от нейродермита в т Е 
еч 
двух недель. До сих пор ре а. 
хиальной астмы и 


Г душа, 
ны 
глаза. 


М. ТЕЛЕГИНА 
«Держи меня, 
соломинка!» 


АВЕРНОЕ, каждый по- 
мнит такую веселую 
игру в детстве: «Замри- 
Отомри». Или «Море волнует- 
ся раз, море волнуется два, 
море волнуется три... фигура 
замри!» И дети замирали в 
разных позах и фигурах. Ко- 
нечно, ничего страшного не 
было, потому что вскоре да- 
валась команда — «отомри». 
И как горько и больно, когда 
команду «замри» дает бо- 
лезнь, совершенно внезапно, 
без предупреждения — пара- 
лизует тело. И тянется вре- 
мя, идут дни, месяцы, годы, 
а «отомри» — так никто и не 
говорит... 

А может быть, мы просто 
не слышим? Так закрываем 
уши и глаза, так и родные 
свыкаются с заключением 
врачей, что не слышим при- 
зыва Природы: «Отомри!». 

Инсульт — острое наруше- 
ние мозгового кровообраще- 
ния (ОНМК), апоплексичес- 
кий удар. Острое заболева- 
ние головного мозга, обус- 
ловленное закупоркой (ише- 
мия) или разрывом (кровоиз- 
лияние — геморрагия) того 
или иного сосуда, питающего 
часть мозга, или же кровоиз- 
лиянием в оболочки мозга. 
Таким образом, инсульт — 
двух видов: геморрагический 
и ишемический. 

И чаще всего инсульт раз- 
вивается на фоне гипертони- 
ческой болезни, болезней 
сердца — мерцательной 
аритмии, порока, пароксиз- 
мальной тахикардии, сердеч- 
ной недостаточности, цереб- 
рального атеросклероза. При 
ишемическом инсульте при- 
чиной закупорки чаще стано- 
вятся кусочки, отрывающие- 
ся от атеросклеротических 

бляшек в крупных сосудах 
шеи или тромботических на- 

ложений на клапанах сердца, 
а также тромбы, образующи- 
еся на крупных бляшках в 
местах сужения сосудов, 
спазмы сосудов. При гемор- 
рагическом инсульте разрыв 
сосуда происходит при высо- 
ком артериальном давлении, › 
так как стенка артерии при 
‚атеросклерозе неравномерно 

 истощена, Кровь под высо- 

м давлением раздвигает 

и мозга и заполняет об- 


ПОМОЩЬ ПРИ ПАРАЛИЧЕ 


разовавшуюся полость, так 
возникает кровяная опухоль 
— внутримозговая гематома. 
Или кровоизлияние происхо- 
дит при разрыве мешотчато- 
го образования на стенке со- 
суда, которое называется 
аневризмой. Такое кровоиз- 
лияние чаще бывает в обо- 
лочке мозга и называется су- 
барахноидальным. Внезапно 
возникает ощущение удара в 
голову (как кинжалом), чело- 
век кричит от боли, теряет 
сознание, могут быть судо- 
роги. Ишемический инсульт 
более коварен и опасен. Ча- 
сто парализуются конечности 
(если справа — то нарушает- 
ся речь, а если слева — име- 
ются психические отклоне- 
ния, не узнает близких, не 
знает, сколько ему лет, где 
находится и т.д.). 

Любую болезнь легче пре- 
дупредить, чем лечить. Что- 
бы не пришел незваный 
гость — неожиданный ин- 
сульт, всем пожилым ЛЮДЯМ 
необходимо для профилакти- 
ки 2 раза :в год пить по 1 
курсу диоскорею, софору и 
гинкго. 

Но если все, же случилось, 
если пришла беда? Конечно, 
просто замечательно, если 
вы сможете быстро приобре- 
сти в аптеке и поставить пи- 
явки на уши. В течение 48 
часов больному давайте 
только фруктовые соки, так 
вы предотвратите паралич и 
человек сможет подняться на 
ноги через 2 недели. 

Необходим и сабельник. 
Зовите сабельник и отсекай- 
те боль и смерть! Разбейте 
сами паралич! 

Измельчить корни и стебли 
сабельника до 1 см. Напол- 
нить банку на 1/3 часть и за- 
лить водкой. Настоять 21 
день в темном месте, встря- 
хивая (срочно можно пить на 
3-8 день). Пьют по 1 ст. лож- 
ке с водой 3 раза в день до 
еды. 

При параличах необходима 
настойка мордовника, 

1 ст. ложку мордовника за- 
лить 0,5 л водки и настоять в 
теплом месте 21 день. Про- 
цедить. Пить по 30 капель 3 
раза в день, 

В мордовнике был найден 
алкалоид эхинопсин, в малых 
дозах повышающий артери- 
альное давление, а в боль- 
ших — понижающий. Мор- 
довник оказывает сильное 
возбуждающее действие на 
центральную нервную систе- 
му, сходное с действием Д 
женьшеня, благотворно влия- 
ет на стенки кровеносных со- 


судов, делая их эластичными 
и проницаемыми, спасая че- 
ловека от паралича, понижая 
давление, вылечивает рассе- 
янный склероз, парез, ради- 
кулит, миопатию, эффекти- 
вен при лечении перифери- 
ческих параличей (в т.ч. па- 
ралич лицевого нерва). Ре- 
зультаты прямо-таки порази- 
тельные, если сочетать с 
гинкго и диоскореей. 

Параличи бывают тоже не- 
скольких видов; «удар» или 
бульбарный паралич, пара- 
лич нижних и верхних конеч- 
ностей — параплегия, дро- 
жательный паралич (паркин- 
сонизм), паралич лицевого 
нерва. 

При лечении паралича ли- 
цевого нерва необходимо 
принимать мордовник и ако- 
нит (борец Джунгарский). 
При лечении болезни Пар- 
кинсона — мордовник и оме- 
лу белую. Часто быстрые ре- 
зультаты дает морозник 
(только не приобретайте по- 
рошки неизвестно из чего, 
т.к. лечебный эффект дает 
морозник горный и в возрас- 
те более 4 лет, правильно 
собранный!). Паралич верх- 
них или нижних конечностей 
наступает в результате раз- 
личных повреждений, травм 
или болезней спинного моз- 
га. 

Есть очень хорошая мето- 
дика лечения параличей: 

месяц — пьется настойка 
дурмана с одновременным 
втиранием в парализованные 
места княжика сибирского 
(15 дней) и масла лавра (15 
дней). Затем второй месяц 
пьется настойка сабельника 
и втираются настойка белой 
акации (15 дней) и масло 
лавра (15 дней). На третий 
месяц пьется настойка мор- 
довника и растирания на- 
стойками княжика, акации и 
маслом лавра по 10 дней. 
Затем пьется скрипун-трава 
2 месяца. При необходимос- 
ти этот курс повторяют сна- 
чала. Вместо обычной воды 
пьют кремниевую. Это очень 
сильная методика! 

Дурман — ядовитое расте- 
ние. Но «нет растения, кото- 
рое было бы бесполезным и 
нет болезни, которую нельзя 
было бы вылечить растени- 
ем», — говорят в тибетских 
монастырях. А Парацельс 
сказал: «Все — есть яд, нич- 
то не лишено ядовитости. И 
все — есть лекарство. Одна 
только доза делает вещество 
ядом или лекарством», Это 
относится и к дурману. Уди- 
вительное растение, очень 


красивое, цветет большими ~ 
белыми цветками, их назыв 
ют «труба ангела». Растение, 
с легкостью способное отра- 
вить-отнять жизнь и облада- 
ющее могучей силой исцеле- 
ния. На водке лучше делать 

настойку из семян. пр, 

Обычная дозировка: 20. А 
граммов семян на 100 грам- 
мов (лучше спирта). 

Принимают по 2 капли на 2 
столовые ложки воды 4 раза 
в день. « *, 

Княжик сибирский — ред- 
кое растение. Дикий хмель 
(не путайте с обычным хме- 
лем!), семейство лютиковых, 
стебель цепляющийся до 3З 
метров. Цветки крупные, 
желтовато-белые. Растет в. 
таежных и подтаежных лесах, 
в горно-лесном поясе Запад- 
ной, Средней и Восточной 
Сибири. Тибетская медицина 
считает его самым сильным 
и эффективным средством 
для стимуляции обмена ве- 
ществ! А в Монголии, как ив 
Тибете, считается сильней- 
шим для лечения всех опухо- 
лей. При этом рак излечива- 
ется полностью и не возвра- 
щается. При параличах, по- 
лиартритах, суставных болях, 
радикулитах его применяют 
наружно. 

Треть бутылки темного 
стекла наполняют (легко) ре- 
заным княжиком и заливают 
доверху водкой, настаивают 
15 дней. Втирают настойку в 
пораженные места. 

Какая болезнь страшнее — 
рак, паралич или СПИД? 
Страшен каждый такой диаг- 
ноз! Но почему человек с 4 
стадией рака, выписанный 
домой умирать не теряет на- 
дежды, все что-то ищет, ка- 
рабкается, бьется в смер- 
тельном бою, пусть ему дают 
врачи 2-3 месяца жизни? И 
выживает наперекор всему. А 
больной СПИДом принимает 
приговор как должное и про- 
сто прожигает оставшееся 
время? Да потому, что, к со- 
жалению, он сдался, сми- 
рился, у него нет веры. А 
ведь любая болезнь начина- 
ется с утраты веры, с утраты 
сопротивления. «Сильна бд- 
лезнь, что в нас вселилась, 
когда сдались мы ей на ми- 
лость». Правильно писал 
Кеннет Джеффри: «Неизле- 
чимых болезней нет, а есть 
неизлечимые. люди...». 

Верьте в Природу, верьте 
в себя, в близких людей. И. 
если даже нагрянул незва- 
ный гость — паралич, то не 
сдавайтесь, зовите травы и 
слушайте, потому что Приро 
да в любой миг может пов 
леть «Отомри!». Зовите 
леного доктора и 
паралич!. | 


МЕДИЦИНСКОЙ практике использу- 


В обычно 10-процентный раствор 
поваренной (каменной и никакой 
другой) соли, т.е. 100 г соли на 1 л воды. 

Для лечения печени, поджелудоч- 
ной железы, селезенки, почек и для 
повязок на голову лучше использовать 
8-9-процентный раствор (80-90 г соли 
на 1 л воды). Соль для раствора необ- 
ходимо брать строго по весу, емкость 
(банку) с раствором держать закрытой, 

чтобы он не испарялся и не изменял 
свою концентрацию. Готовить его мож- 
но и в домашних условиях. 

Не всякая вода годится для приготов- 
ления гипертонического раствора. Не 
годится для этой цели родниковая, ар- 
тезианская, морская, особенно вода, 
содержащая йодистые соли, которые 
нейтрализуют в растворе поваренную 
Повязка с таким раствором теряет свои 
лечебные, т.е. поглотительные и бакте- 
рицидные свойства. Поэтому лучше 
использовать для приготовления со- 
левого раствора дистиллированную 
(из аптеки) воду или в крайнем слу- 
чае очищенную дождевую или снего- 

вую. 

Солевую повязку делают только из 
гигроскопичного, т.е. хорошо промокае- 
мого хлопчатобумажного материала. 
Это многократно стиранные, не новые, 
не кухонные и не крахмаленные, «ва- 
фельные» полотенца в 3-4 слоя и тон- 
кая, тоже хорошо промокаемая меди- 
цинская марля, сложенная в 8-10 слоев, 
а также гигроскопичная (лучше вискоз- 
ная) вата для тампонов. 

Предлагаю методику выполнения со- 
левой повязки на различные участки 
тела. р 

При насморках, гайморитах, фрон- 
титах повязку делают в виде марлевой 
полоски из 6-7 слоев марли на область 
лба (при фронтитах), на нос и щеки с 
подкладыванием на крылья носа ватных 

тампончиков, прижимающих полоску к 
у м коже в этих местах. Эти полоски бинту- 
ют 2-3 оборотами малого бинта, держат 
7-8 часов, используют до излечения, 
Днем полости рта и носа следует по- 
е лоскать 2-3 раза солевым раствором 
А ‘более слабой концентрации. 

Солевой раствор санирует полость 
рта, укрепляет десны, отбеливает зубы, 
снимает оскомину. 

'Ангину, ларингиты, трахеиты, вос- 
паление слюнных и щитовидной же- 
лез (зоб) хорошо лечит марлевая по- 
вязка на шею на всю ночь в 6-7 слоев 
{из широкого бинта), смоченная в 10- 

роцентным растворе соли, а при го- 
овной боли — в виде такой же полоски 
— и на голову. Обе эти полоски (или 
‘одна общая, удлиненная — на шею и 

‘олову) бинтуют одним малым марле- 


ониях, бронхитах, плев- 

земе, астме инфекцион- 

зния, опухолях лег- 

процентным раство- 
спину, обязательно 

а всю грудную 


полотенец, сложенных в 2 слоя поперек 


каждое. Одно смачивают в немного по- 
догретом солевом растворе, выжимают 
средне (выжатый раствор выливают об- 
ратно в банку, он не портится), На 
влажное полотенце накладывают второе 
такое же, но сухое, сложенное в 2 слоя. 
И оба достаточно плотно, не сдавливая 
дыхания, бинтуют двумя большими мар- 
левыми бинтами. Бинтуют по всей по- 
верхности полотенец. Курс лечения вос- 
палительных процессов в легких — 7-10 
повязок ежесуточно, опухоли — 3 неде- 
ли (1-ю неделю — ежесуточно, осталь- 


ные 14 повязок — через ночь). Повязку 
эту держат 10 часов до высыхания, ут- 
ром снимают, повязочный материал 
прополаскивают, спину протирают теп- 
лым влажным полотенцем или обмыва- 
ют. 

При холециститах, гепатитах, цир- 
розе, гастритах и панкреатитах такую 
же повязку из «вафельного» полотенца 
в 3-4 слоя попрек полоской в 25 см ши- 
риной (а при водянке живота и на весь 
живот) накладывают вокруг нижней по- 
ловины грудной клетки и верхней по- 
ловины живота (от основания грудных 
желез у женщин и сосков у мужчин — 
до пупка), Бинтуют эту повязку 1-2 ши- 
рокими бинтами. Держат тоже 9-10 
часов, Курс лечения — 7-10! повязок. 

У больных с дискинезией желчных 
протоков после 6-7 повязок возможно 
появление неприятных распирающих 
ощущений и даже тупой боли в «подло- 
жечке» — это сгустившаяся (под влия- 
нием повязки) желчь давит на стенки 
желчного пузыря, задерживаясь в пузы- 

ре и протоках. В этом случае после сня- 
тия утром повязки на «подложечку» надо 
положить горячую резиновую грелку, 
обернутую полотенцем в 2 слоя, поле- 
жать на ней лицом вниз 10-15 мин, (к 
этому времени печень очищается от ин- 
фекции и грелка для нее не опасна) и 
класть ее после снятия каждой следую- 
щей повязки до конца курса лечения не- 
зависимо от того, появятся вновь не- 


приятные ощущения в «подложечке» или 
нет. Грелка расширяет желчные прото- 
ки, и желчь свободно перетекает в ки- 
шечник, Язву желудка и двенадцатипер- 
стной кишки, грыжи, рубцы, спайки, за- 
поры, завороты в кишечнике солевая 
повязка не лечит, камни не рассасыва- 
ет. 

Воспаления слизистой кишечника 

(энтериты, колиты) повязка на весь 

живот на ночь из полотенца в 3-4 слоя 

успешно лечит в течение одной недели. 

При отравлениях, например, недоброка- 

чественной пищей достаточно 3-4 повя- 

зок на 9-10 часов, детям — 1-2 повязки 
на такой же период времени, чтобы ки- 
шечник очистился от ядов: 

Для прекращения поноса по той же 
причине у взрослых достаточно двух 
глотков 9-10-процентного раствора 
соли, лучше натощак с интервалом в 1- 
2 часа. Думаю, что этим способом (по- 
вязка на живот) в течение одной недели 
можно излечить и дисбактериоз, Во 
всяком случае — вреда не будет. 

Солевая повязка хорошо снимает и 
гипертонию, Если она вызвана стрес- 
совым состоянием (нервным пережи- 
ванием, потрясением), достаточно 
сделать на поясницу 3-4 повязки из 
полотенечного материала в 3-4 слоя, 

смоченного в 9-процентном солевом 
растворе. Бинтовать ее следует одним 
большим бинтом. Если у вас болят 
почки, беспокоит, например, пие- 
лонефрит, что тоже поднимает дав- 
ление, надо лечить почки. В этом 
случае следует сделать 10-15 соле- 
вых повязок на поясницу на всю 
ночь. Если вы при этом ощущаете 
головную боль, особенно в заты- 
лочной части, шум в ушах, одно- 
временно с повязками на поясницу 
сделайте 3-4 солевые повязки с 9- 
процентным раствором из 8-10 сло- 
ев марли вокруг головы и обяза- 
тельно на затылок. 

Артриты, полиартриты, бурситы, 
ревматизм крупных суставов (колен- 
ных, голеностопных, локтевых) лечат 
большими марлевыми бинтами с 10- 
процентным солевым раствором на 
ночь, ежесуточно в течение 2-х недель. 
Бинтуют не только сами суставы, но и 
конечности выше и ниже на 10-15 см. 
Поверх повязок надевают простые нос- 
ки или женские чулки. 

Артрозы, тромбозы, варикозы со- 
левая повязка не лечит. 

Тампончиками с 10-процентным соле- 
вым раствором лечат и грибковые пора- 
жения стоп — закладывают между паль- 
цами. Дополнительно на стопу поверх 
тампонов можно накладывать ещеи 
марлевую повязку в 6-7 слоев с раство- 
ром и бинтовать ее м; 


алым бинтом. К, 
излечения грибка достаточно Ы 


ких процедур. Одновременно с лечени- 


ем стоп необходимо 
этим же раство дезинфицировать 


Е Р" 
БЕСПЛОДИЕ 

‘Древние знахари оставили рецеп 
лечения бесплодия свежим Е И 
но такое лечение «требует чистого сер- 
дца и бескорыстия. Сок пить — от за- 
рождения молодого месяца до двух тре- 
тей его, ежевечерне по Одной столовой 
ложке». 

Принимать внутрь по 0,2-0,3 г мумие 
вместе с соком моркови, или облепи- 
хи, или черники 1-2 раза в день нато- 
щак утром и вечером перед сном (в 
соотношении 1:20). Курс лечения 25- 
28 дней. Желаемые результаты иногда 
дает смешивание мумие с желтками 
яиц. 

Когда исчерпаны все средства тра- 
диционной медицины, кукушкин цвет 
(горицвет), собранный во время цвете- 
ния, утром, когда высохла роса, помо- 
жет забеременеть и родить здорового 
ребенка. 

Взять столовую ложку травы на 200 г 
кипятка, настаивать 20 минут, пить по 1/ 
4 стакана 4 раза в день. 

Пить несколько месяцев — до желае- 
мого результата. 


БЕССИЛИЕ 
МУЖСКОЕ 


Растереть в порошок листья и цветы 
барвинка вместе с земляными червями 
и эту смесь по 1 столовой ложке съе- 
дать с любым мясным блюдом хотя бы 
1-2 раза в день. 

В пищу больше класть перца, есть 
морские продукты, пишет «Правда Бу- 
рятии». 


КАК СОХРАНИТЬ ВИТАМИНЫ 
В ПРОДУКТАХ? 


Даже если вы употребляете хорошие 
продукты, это вовсе не значит, что вы 
получаете витамины, которые в них со- 
держатся. Чтобы получить больше из 
того, что вы съедаете, нужно помнить о 
следующем: 

Мойте, но не вымачивайте свежие 
овощи, если хотите получить пользу от 
содержащихся в них витаминов В и С. 

Делайте салат, только если вы готовы 
сразу же съесть его. 

Приготовление пищи в медной посуде 
может разрушить витамин С, фолиевую 
кислоту и витамин |2, 

Молоко в стеклянной посуде теряет как 
рибофлавин, так и витамины А и Д, если 
при этом не хранится в темном месте. 

Хлеб, оставленный на свету, теряет 
эти же питательные вещества. 

Чтобы получить больше витаминов. из 
картофеля, его нужно варить или запе- 
кать в мундире. 

Используйте воду, в которой варили 


й редактор “С 
тельной газеты», сч 
тает лучшим лекар 
ством от всех болез 
ней — моржевание: 
Это он доказывает на“ 
собственном примере. _ 
Правда, моржеваниех 
— это целая наука, и 
надо изучить все ее 
тонкости, прежде чем 
лезть в ледяную воду. 


овощи, для приготовления супов, а сок 
от мяса — для подлив. 

Храните овощи и фрукты в холодиль- 
нике. . 


НОГТИ — ЗЕРКАЛО ЗДОРОВЬЯ 

Состояние ногтей (как и волос, и 
кожи) красноречиво свидетельствует о 
состоянии здоровья. Нарушение их рос- 
та может быть вызвано недостатком в 
организме железа, кальция и витами- 
нов, особенно витамина А, и витаминов 
группы В. В этом случае необходимо 
изменить рацион. Употребляйте больше 
кисломолочных продуктов: кефир, йо- 
гурт, творог, сыры богаты кальцием, 
фосфором, фтором. Частое употребле- 
ние морской рыбы также обогатит орга- 
низм кальцием. 

Недостаток железа пополнят в первую 
очередь мясо и бобовые — фасоль, че- 
чевица, соя, которые нужно сочетать со 
свежими овощами, содержащими вита- 
мин С, способствующий усвоению же- 
леза. В меню включайте также яйца, 
кресс-салат, мясо кролика, лук, капусту. 


ПРИ ПОЛИАРТРИТЕ И ПОДАГРЕ 


РЕЖДЕ всего необходи- 
| | мо решить проблему 

освобождения организ- 
ма от солей и шлаков, разви- 
тия подвижности в суставах 
и рассасывания солевых от- 
ложений в суставах. 

1. Диета с резким огра- 
ничением поваренной соли, 
жареных блюд, а при по- 
дагре также и бобовых, Фа, 
соли. Увеличить до 800-9 
гр. объем растительной 
пищи (сырая морковь, капу- 
ста, свекла, яблоки, осо- 
бенно ценна петрушка, ар- 
буз, дыни и их корки), вы- 
моченный (хотя бы сутки) 
рис: Й 


є ный самомас- 


3. Массаж завершается су- 
ставной гимнастикой: сгиба- 
ние, разгибание, вращение и 
т.п. упражнения в суставах. 
Амплитуду упражнений для 
рук увеличивают упражнения 
с гимнастической палкой, 
гантелями. 

4. Ванны с белой скипи- 
дарной эмульсией по Залма- 
нову. В бутылку заливается 
по стакану скипидара, мыль- 
ной воды (растворив 20 гр. 
натурального, лучше детско- 
го мыла в 200 гр. воды) и 
100 гр. 1-процентного сали- 
цилового спирта (или 1 гр. 
аспирина, растворенного в 
100 гр. спирта или одеколо- 
на). Перед употреблением 
все взбалты 


ножной (ручной ванны) на 3/ 
4 ведра более теплой (40°) 
воды берется 0,5-0,7 (10 гр.) 
эмульсии; держим там ногу 
(руку) по 10-20 минут. Ванны 
принимают через день на 
ночь, смазывая промежность 
вазелином перед заходом в 
нее. На курс — 10-12 проце- 
дур. Повторяем его через 3 
месяца. 

5. Для рассасывания соле- 
вых отложений и снятия боли 
в суставе проводят окурива- 
ние полынной сигарой (по- 
лынь обыкновенная) толщи- 
ной в 2,5 см на расстоянии 
2-2,5 см от кожи, смазав ее 


‚ предварительно 5-процент- 


ным раствором анальгина (1 
гр.) в настойке прополиса. 
(при болях — сока ал 


таве проводят компрессы из 
листа лопуха (репейника или 
мать-и-мачехи, замочив их 
предварительно на 0,5-1 сут- 
ки в собственной моче). Их 
делают на ночь. По 2-5 раз 
на курс. Или смазывание на- 
стойкой цветов картофеля на 
перваче самогона (100 гр. на 
200). 

7. Принимают отвар споры- 
ша (птичий горец), корней пы- 
рея ползущего по 1 ст. ложе = 
и толокнянки — 1 ч. ло; 
стакан воды, 5 минуг 
пырей, затем за ь 


РАЧУЮЩАЯ сила грейп- 
фрута была известна 
еще в глубокой древнос- 
ти: его сок, кожуру и мякоть 
применяли как эффективное 
средство при отравлениях, 
для дезинфекции ран, укреп- 
ления десен. За: свои целеб- 
ные свойства грейпфрут удо- 
стоился чести попасть в тру- 
ды греческого историка Тео- 
фаста. А современная меди- 
цина окрестила его кладезем 
здоровья и долголетия. Су- 
дите сами. Этот райский 
цитрус с приятным свежим 
ароматом богат жизненно 
важными витаминами В,, С, 
каротином (провитамином 
А), калием, кальцием, эфир- 
ными маслами, органически- 
ми кислотами, клетчаткой. 
Сок грейпфрута стимулирует 
обмен веществ, улучшает пи- 
щеварение и выработку же- 
лудочного сока, укрепляет 
иммунную и нервную систе- 
му, поэтому особенно поле- 
\ зен при физическом и ум- 
| ственном переутомлении. 
) Выпитый натощак стаканчик 
\ этого напитка поможет ки- 
М шечнику быстро настроиться 
на «рабочий лад», предотв- 


А, ратит запор. Грейпфруты от- 
> лично выводят из организма. 
Е лишнюю жидкость, способ- 


| ствуя очищению ` от шлаков, 

| оказывают охлаждающее 
) действие на организм, повы- 
шают аппетит. К тому же они 
низкокалорийны, что дает 
возможность готовить из них 
превосходные блюда во вре- 
мя диеты. Но это еще не все 
достоинства райского цитру- 
са. 

`В конце прошлого века 
американские ученые заин- 
{ тересовались составом кос- 
в точки солнечного плода. Тол- 
ВУ чком, как всегда, послужил 

«его величество счастливый 


ПОЛОЩИТЕ ГОРЛО ЗАВАРКОЙ 
_ Свежезаваренный чай имеет множество по- 
лезных свойств. Он не только не оставляет на 
зубах некрасивого желтого налета, но и спо- 
собствует сохранению зубов и укреплению 

х десен. В полости рта чай действует 
одоб жевательной резинке, однако он го- 


правило несколько раз в неделю 
пким чаем горло, то очистите 
г налета и микробов, тем 
гот хронической ангины. 


вестия Мордовии». 


случай». Один садо- 
вод-любитель из 
Флориды обратил 
внимание на то, что 
семена цитруса не 
поддаются разруши- 
тельному действию 
гнилостных бактерий 
и грибков. В ходе ис- 
следований ученые вы- 
яснили: косточки облада- 
ют мощным антибактери- 
альным, антивирусным и 
противогрибковым дей- 
ствием благодаря повышен- 
ному содержанию витамина 
С и биофлавоноидов (вита- 
мина Р). Как известно, био- 
флавоноиды стимулируют 
дыхание тканей, способству- 
ют накоплению в них аскор- 
биновой кислоты, повышаю- 
щей естественную сопротив- 
ляемость организма к инфек- 
ционным и простудным забо- 
леваниям. Представьте себе, 
витамин С и биофлавоноиды 
в тесном союзе могут убить 
или задержать развитие око- 
ло 800 штаммов бактерий и 
вирусов (например, стрепто- 
кокков, хламидий, лямблий, 
вируса герпеса, гриппа), а 
также более 100 видов гриб- 
ков, в том числе кандида и 
поражающих ногтевые плас- 
тинки. 

Всей этой «нечисти» наше- 
му организму все труднее 
дать отпор: стрессы, посто- 
янное переутомление, небла- 
гополучная экология, обед- 
ненное полезными вещества- 
ми питание, длительный и 
бесконтрольный прием анти- 
биотиков наносят серьезный 
удар. по иммунитету. Вот по- 
чему мы так нуждаемся в по- 
мощи волшебных веществ из 
косточки, которую природа 
наделила незаурядными им- 
муностимулирующими свой- 
ствами, 


Вы простыли, подхватили 
грипп? Все, что вам нужно, 
чтобы быстро поправиться и 
не получить осложнений пос- 
ле перенесенной инфекции, 
— постельный режим, обиль- 
ное питье и эффективное на- 
туральное средство из выжи- 
мок косточек грейпфрута, ко- 
торое поможет избавиться и 
от высокой температуры, и 
сильного кашля, и обильного 
насморка, и воспаления гор- 
ла и гортани: 

Еще одно достоинство 
биофлавоноидов, которыми 
богаты семена цитруса: бла- 
гоприятное действие на 
стенки кровеносных сосудов 
— снижение их проницаемо- 
сти и ломкости. Это очень 
важно для тех, кто страдает 
атеросклерозом, гипертони- 
ей, ревматизмом и диабе- 
том. Биофлавоноидам под 
силу уменьшить склеивае- 
мость тромбоцитов и не до- 
пустить образования тром- 
бов, тем самым предупре- 
дить развитие инфаркта и 
инсульта. 

Все эти и многие другие 
целебные свойства вобрал в 
себя натуральный экстракт, 
производимый из выжимок 
грейпфрутовых косточек. Его 
уже можно купить в аптеке. 
Это прекрасное средство для 
всей семьи, которым стоит 
воспользоваться, особенно в 
период разгула вирусов, вы- 
зывающих ОРВИ и грипп. 


НЕЗАМЕНИМОЕ СРЕДСТВО 
ПРИ ГЕМОРРОЕ 
© При воспалении узлов в.ряде случаев хо- 

рошие результаты дает метод лечения травя- 
ными ваннами; компрессами, применением 
внутрь настоев и отваров. Незаменимым сред- 
ством является масло зверобоя, прополиса 
календулы. Хорошие результаты достигаются 
масляными микроклизмами с соком алоэ, Од- 
ним из лучших венотонических средств явля- 
та настой семян конского каштана, 

ить натощак по 150- 
морковного сока с аю сато 
инфаркте миокарда, 
последнем полезен 


рекомендуется при 
запорах и геморрое, При 


и чай из морковных листьев, 


КАЛАНХОЭ — 
«ДОМАШНИЙ 
ДОКТОР» 


— Пожалуйста, напишите 
в газете о цветке «домаш- 
ний доктор», как его назы- 
вают в народе. Какую 
пользу он приносит, как 
его употреблять? 
Т. Смирнова. 

«Домашним доктором» в 
народе обычно называют ка- 
ланхоэ перистое. В наших 
условиях оно культивируется 
как комнатное растение: Раз- 
множается очень просто; его 
можно вырастить даже из 
листа, растет довольно быст- 
ро. 
Лекарственным сырьем 

служат листья и сок калан- 
хоэ. Желательно перед упот- 
реблением, так же как и лис- 
тья алоэ, выдержать их около 
двух недель в холодильнике. 

В соке содержатся флаво- 
ноиды, дубильные вещества, 
органические кислоты (яб- 
лочная, уксусная, лимонная), 
полисахариды, ферменты, а 
также микро— и макроэле- 
менты — алюминий, магний, 
кальций, кремний и марга- 
нец. 

Каланхоэ обладает проти- 
вовоспалительным, бактери- 
цидным, ранозаживляющим 
и кровоостанавливающим 
действием. 

Сок растения ввиде при- 
мочек или мазь на его осно- 
ве используют для лечения 
трофических долго не зажи- 
вающих язв различной лока- 
лизации, пролежней и гной- 
ных процессов с омертвени- 
ем тканей. Первые З дня по- 
вязку меняют ежедневно, в 
дальнейшем — через 3 су- 
ток. В перерывах к больному 
месту прикладывают нейт- 
ральное вещество — цинко- 
вую мазь, вазелин и др. 

Сок свежих листьев назна- 
чают для остановки кровоте- 
чения из ран, при фурунку- 
лах, кожных сыпях и экземе, 
для лечения ожогов, эрозии 
шейки матки и трещин со- 
сков. На пораженное место 
наносят 2-3 капли сока. Курс 
лечения 5-6 дней. При на- 
сморке и для профилактики 
гриппа его закапывают по 2 
капли в каждую ноздрю 2 
раза в день. При туберкулезе 
его принимают внутрь по 0,5 
чайной ложки 2 раза в день 
после еды, разба Й 
еа р вив водой в 

Для приготовления мази 
из сока каланхоэ чашку с 
круглым дном протирают 
спиртом или водкой и сме- 
шивают в ней 30 мл сока с 
50 г безводного ланолина, — 
постепенно вводя 50 г ваз 
лина. Хранят еа 

к нят в холодил 


ЧТО ЖЕ ТАКОЇ! 


МЕДИТАЦИЯ? 


ТОБЫ постичь многовековую 
премудрость предков, у тибетца, 


посвятившего себя националь- 
медицине, уходило 12-15 лет. 
лые о А ДЦАИЗУСтЕтцЕх 

ященных книг. Но самое 
Удивительное с точки зрения сверх- 
рационализированного западного 
менталитета — это то, что процесс 
обучения, в качестве обязательной и 
немаловажной составной части, 
включал в себя медитацию. На нее 
отводилось около половины всего 
учебного времени. 

Современные китайские медики, 
решившие форсировать обучение, 
посчитали абсолютно непродуктивной 
трату такой уймы драгоценных часов. 
От медитации, этого «идеологическо- 
го анахронизма» темных лам, про- 
фессора китайских университетов от- 
казались совершенно. В итоге сту- 
денты, выучившие наизусть необхо- 
димые тексты, свободно ориентиро- 
вавшиеся в понятиях и терминах, хо- 
рошо разбиравшиеся в травах, не 
смогли сделать главного — стать ти- 
бетскими целителями. Ларчик так и 
не открылся! 

Что же такое медитация? И почему 
ламы из заоблачных монастырей Ти- 
бета уделяли ей такое внимание? 

Это странное состояние челове- 
ческого организма можно опреде- 
лить как сосредоточенность на той 
или иной теме, внутреннее ее осоз- 
нание. В кульминационные моменты 
медитации человек, концентрируя. 
свое внимание с необычной силой, 
как бы сливается с предметом раз- 
мышления, отождествляя себя с 
ним. У 

С точки зрения современной пои- 
хологий во время медитации начи- 
нают активно работать планы! под- 
сознания, вступает в действие 
механизм интуиции, и вопросы 
молниеносно получают мгно- 
венные и четкие решения. Мы 
привыкли называть это оза- 
рением, творческим экста- 
зом. Некоторые индий- 
цы, соединяя древние 
знания и достижения 
современной науки, 
полагают, что при 
медитации проис- 
ходит подключение 
человека к своеоб- 

азному космическог 
му генератору. Све- 
тоносная энергия . 


нищает клетки 
насы рганиз- 


ной 
Ему 


приобретает не предмет человечес- 
кой мысли, а само качество его мыш- 
ления. 

С древнейших времен существует 
медитативная практика, концентриру- 
ющая внимание не только на опреде- 
ленной точке или предмете простран- 
ства, но и устремленная в абсолют- 
ное безмолвие, в полную абстрак- 
цию. Великий индийский философ 
Ауробиндо Гхош писал, что способ- 
ность думать — это удивительный 
дар, но способность не думать — дар 
еще больший. Глубину этой мысли 
подтверждает тот факт, что практи- 
чески все научные открытия дела- 


лись отнюдь не в моменты мощного 
таранного напора мыслей, а именно в 
те мгновения, когда мозг ученого 
вдруг останавливался на короткое 
время в царственном интеллектуаль- 
ном покое. Гениальное прозрение как 
бы само выплывало из него. 

Однако медитация — это не про- 
сто сладкая дрема. Современная 
нейрофизиология различает три ос- 
новных режима работы головного 
мозга: бодрствование, медленный и 
так называемый быстрый, или пара- 
доксальный сон. В последователь- 
ном чередовании этих трех фаз ра- 
боты серого вещества и протекает 
жизнь любого Ното ѕаріепѕ. Каждо- 
му из режимов соответствует особый 
тип. энцефалограммы. 

Расшифровка графика электромаг- 
нитных колебаний, излучаемых моз- 
гом человека, погруженного в меди- 
тацию, дала удивительный результат. 
Оказалось, что этот ритм совмещает 
в себе характеристики всех трех ре- 
жимов работы интеллекта. Складыва- 
ется парадоксальная ситуация: при 
расслаблении повышается уровень 
бодрствования! Другими словами, 
есть основание утверждать существо- 
вание четвертого состояния мозговой 
активности. Ученые предполагают, 
что интуитивно в него погружаются 
гении и дети. Не случайно детские 
психиатры утверждают, что все 
без исключения малыши гениаль- 

ны, нет ни одного бесталанного 

ребенка. Это уже потом, обреме- 
ненные грузом житейской мудро- 
сти и различных комплексов ма- 
лыши превращаются во взрос- 
лых «серых мышей». 

Исходя из всего этого, право- 
мерны ли действия энтузиас- 
тов, вводящих в программы 

школьного обучения все но- 

вые предметы и увеличиваю- 
щиеся в мире, как подсчи- 
тано учеными, вдвое еже- 
годно новые знания? Не 
те окажется ли гиперколи- 
р ` чество информации, 
предназначенной к 
обязательному ус- 
воению человеком 
в раннем возра- 
сте, медвежьей 
услугой подрас-› 
тающему поколе- 
нию, калечащей 
в нем новых — 
творцов? Може: 


а к, и я хочу уговорить его попить 
этой т 


= “Сльниала, что трава чабреца помо- 


‘алкоголизма, У меня пьет 


травки, Только не знаю, как ее 


заваривать и в каком количестве 
мужу давать. Подскажите, пожалуй- 
ста. 


Н.А. Петрова, Курская область. 

Отвечает врач, травник-целитель В. 
Павлова: М 

Действительно, чабрец снимает алко- 
гольную зависимость. Настой готовится 
так: 1 ст. л травы заливается стаканом 
кипятка и кипятится 3 секунды. Затем 
настаивается 20 минут и процеживает- 
ся. 

Давайте мужу по полстакана отвара, 
добавив 2 чайные ложки меда, три раза 
в день. Лечение продолжайте 3-4 меся- 
ца. Тяга к алкоголю должна пройти. 

© 
Несмотря на жару, постоянно чув- 
ствую ломоту в суставах рук, коле- 
нях, ступнях. Покупать Фастум-гель 
все время дорого, что же делать? 

Может, есть еще какой способ изба- 

виться от боли? 

Нина Закамская, г. Озерск, Мос- 
ковская область. 

Отвечает врач, травник-целитель В. 
Павлова: 

В таком случае от боли хорошо помо- 
гает квас из коры осины. Его делают 
так. Берут З-литровую банку, доверху 
наполняют корой осины, нарезанной ку- 
сочками, и заливают приготовленным 
раствором: один стакан сахарного пес- 
ку, одна столовая ложка сметаны и хо- 
лодная кипяченая вода (чтобы залить 
банку). Ставят на две недели в прохлад- 

ное место. Готовый квас пьют по стака- 


знаете ли вы, коллеги; 
сколько стоит одна почка 
на черном рынке? 
...Ау него их две... 


ень. А чтобы вам его надолго хва- 


пи один стакан и долили банку 
растворивів стакане воды одну 
‘ложку сахара и одну чайную 
таны. Процедура рассчитана 


нужно дополнять содержимое бан- 


хоть денег заработаю. Но потом по- 
нял, что материальным достатком 
семью не сохранишь. Лег на обсле- 
дование — и тут выяснилось, что у 
меня не в порядке кишечник. Есть ли 
между ними какая-то связь? 
Владимир Б., г. Архангельск. 
Отвечает терапевт В. Сахарова: 
Ученые доказали, что большая часть 
наших заболеваний обусловлена зашла- 
кованностью кишечника, Так что и ваше 
расстройство сексуальной жизни вполне 
могло произойти на почве этой пробле- 
мы. Что делать? Желудочно-кишечный 
тракт надо содержать в чистоте. Почис- 
тить кишечник можно с помощью яблок. 
Возьмите 5 кг спелых антоновских ябло- 
чек, хорошо промойте, положите в каст- 
рюлю, залейте яблоки кипятком, зак- 
ройте крышкой и поставьте в теплое 
место на 2 часа, Затем протрите яблоки 
через дуршлаг до получения однород- 
ной массы. В течение 3-4 дней съешьте 
эту массу, не употребляя других продук- 
тов, и кишечник полностью очистится. 
Состояние вашего здоровья заметно 
улучшится. 
ө 

У меня двое.маленьких детей, ко- 
торых не с кем оставить, чтобы по- 
ехать подлечиться. А лечение необ- 
ходимо — поставили диагноз фибро- 
миома и эрозия шейки матки. Под- 
скажите, чем можно излечить эти за- 
болевания дома? 

Татьяна З., д. Каменка, Тверская 
обл. 

Отвечает академик международной 
академии альтернативной медицины А. 
Любецкий: 

При эрозии шейки матки хорошо по- 
могает спринцевание настоем чистоте- 
ла: 

1 столовую ложку травы залейте ста- 
каном кипятка, настаивайте 30 минут, 
процедите. Ежедневно делайте сприн- 
цевание по 0,5 стакана. Курс лечения 
10 дней. 

Хорошо помогает и такое средство: 

Смешайте по 2 части сушеницы топя- 
ной, корня бадана, 1 часть эвкалипта, З 
части омелы белой. Две столовые лож- 
ки сбора залейте 2 стаканами крутого 
кипятка и держите на водяной бане 30 
минут. После чего настаивайте 30 ми- 
нут, процедите. Принимайте по 0,5 ста- 
кана три раза в день за 30 минут до 
еды. Курс лечения — месяц. 

Лечению этого заболевания хорошо 
способствуют тампоны с облепиховым 
маслом. Правда, нужно набраться тер- 
пения, так как лечение продолжитель- 
ное, 1-2 месяца, Результаты стойкие. 
Облепиховое масло не токсично и не 
раздражает слизистую оболочку, поэто- 
му его можно применять даже во время 
беременности. 

Не менее эффективно и лечение му- 
мие; 

2,5 г мумие растворить в 100 мл 
воды. Тампоны, смоченные в растворе, 
поместите во влагалище на ночь, 

Во время менструального цикла лече» 
ние нужно прервать. 

Доброкачественную опухоль матки 

_(фибромиому) лечат настойками. 
Возьмите скорлупу и перегородки 

х орехов, залейте 0,5 л водки, на-. 

те 10 суток. Отожмите, пейте по’ 


1 столовой ложке три раза в день после 
еды. Ў 

© Отожмите из,листьев алоэ стакан 
сока (из растения 3-5 лет), добавьте в 
него 100 г меда и 0,5 л кагора, настаи- 
вайте смесь две недели, процедите и 1 

пейте по 1 столовой ложке три раза в і; 

день за 30 минут до еды, 

© 100 г коры осины залейте 300 мл 
водки, настаивайте две недели, проце 
дите и пейте по 1 столовой ложке три 
раза в день до еды: 

© Возьмите по 250 г чаги, меда, сока. 
алоэ, 2 стакана ягод калины, 50 г чесно- 
ка. Чагу положите в кастрюлю, залейте 
двумя литрами холодной воды на 20 
минут. Размокшую чагу достаньте из ка- 
стрюли, измельчите на терке и засыпьте 
в кастрюлю с водой, в которой она вы- 
мачивалась. Варите час, не доводя до 
кипения, остудите и процедите. Кроме 
того, возьмите калину, залейте 1 лит- 
ром холодной воды, настаивайте 5 ча- 
сов и парьте 1 час на водяной бане, за- 
тем процедите и соедините с чагой, до- 
бавив мед, сок алоэ, сок чеснока и до- 
лив кипяченой холодной воды, чтобы 
получилось общей смеси 4 литра. 

Полученный состав закройте крышкой 
и поставьте в темное место на 5-6 
дней. Принимайте по 2 столовые ложки 
три раза в день за 30-40`минут до еды. 

е 

Я читала, что есть такой волшеб- 
ный метод омолаживания кожи лица, 
который производит эффект настоя- 
щего молодильного яблока. Резуль- 
таты просто великолепные. Исчеза- 
ют морщины, подтягиваются мышцы, 
выравнивается овал. Называется 
«дермабразия». Не могли бы вы рас- 
сказать о ней подробнее? 

Лиза Мялик, Москва. 

Отвечает хирург-косметолог С. Пат- 
рикеева: 

Если коротко — то это процесс выжи- 
гания на лице старой увядшей кожи; на 
место которой нарастает свежая и мо- 
лодая. Но не всем это можно делать — 
есть противопоказания. 

Этот метод не для тех, кто подвержен 
острым воспалительным процессам, 
сердечно-сосудистым заболеваниям, бо- 
лезням почек, туберкулезу, сахарному 
диабету, аллергическим реакциям. От- 
дельно следует указать людей со смуг- 
лой кожей, склонностью к резко выра- 
женной пигментации. И если вы точно 
знаете о своем недуге, обязательно со- 
общите врачу. А бывает и так, что паци- 
ент даже не подозревает о наличии у 
себя болезни, при которой противопока- 
зана дермабразия. Ведь анализы крови 
при подготовке к шлифовке кожи дела- 
ются далеко не всегда. Если заболева- 
ние находится в самой начальной ста- 
дии, скрытой форме, то дермабразия 
может спровоцировать его развитие. И 
начинается настоящая борьба за то, что- 
бы и сохранить на лице нужный эффект, 

и при этом не дать обостриться болезни, Г 
Когда процедура дермабразии позади, ыы 
а снова молоды и красивы. Но само по 
себе это состояние долго не продлится. 
Молодость кожи те посто 
кармливать», подпитывая полезными 
ществами, например к 

ком, которы 


хожилий, соеди 


это явные при- 


Знаки ержание коллагена в 
и едовательно, уве- 
ть его к ‚ мы сможем изба- 
это Я от старения. И делать 
Надо рогие косметические 
Средства всегда ПОДХОДЯТ и не всеми 
Переносимы кроме того, мне еще ни 


ь видеть женщину, 
Которая, пользуеь самыми дорогими 
Средствами «ұудрилась бы выглядеть 
На десять лет моложе. Процесс старения 
И Увядания какшел, так и продолжает 
ИДТИ. Я лично поклонница всего нату- 
Рального и всегда предпочту дорогим 
Фабричным маскам и кремам натураль- 
ные продукты, НИ один крем не разгла- 
дит морщиныйне сможет подтянуть 
кожу. Черпать белок следует не из кре- 
мов, не из листовых коллагеновых ма- 
сок. Эффектириносят только натураль- 
ные вытяжки животного и растительного 
происхождения: Но их необходимо при- 
менять в правильных пропорциях. И в 
каждом конкфетном случае нужно сове- 
товаться с врачом. 


Борюсь слишним весом, а потому 
заменила сливочное масло на столо- 
вый маргарин. Но сейчас, говорят, в 
маргаринахнашли такое... что мож- 
но последнего здоровья лишиться. 

В.Краблева, Калужская обл. 


Отвечаетэндокринолог И. Васильева: 

О вредн воздействии маргарина 
первыми заговорили еще канадские 
ученые в тридцатые годы прошлого 
века. Это @язано с тем, что в нем со- 
держатся а с-изомеры ненасыщенных 


жирных киот. вызывающие патологи- 
ческие процессы, разрушающие клетки 
организма Между тем ненасыщенные 
жирные кислоты необходимы человеку 
как клеточный строительный материал. 
Если быть точным — их цис-изомеры. 
Но в процессе превращения жидкого 
растительного масла в маргарин по тех- 
нологии промышленного производства 
происходит превращение цис-изомеров 
во вредные транс-изомеры. 

В 40 граммах маргарина (это кусочек, 
щедро намазанный на два ломтика хле- 
ба) содержится 5 граммов транс-изоме- 
ров. ЕблИ эта порция поступает в орга- 
низм ежедневно (а маргарин добавляют 
всюду: В выпечку, торты), уровень холе- 
стерина в крови резко увеличивается. 
Риск ИНФаркта возрастает на 50%, по- 
вышается, восприимчивость к онкологи- 
ческим Заболеваниям, диабету. 

Безвредной для организма считается 

п маргарина в сутки. Но отсле- 
вы его съели с готовыми 


овления маргарина, под- 
полнительной очистке. 


(на его этикетках указы- 
ржит транс-изомеров». 
© 


‘уверяет, что сало 
полезный. Это 
‘или научный 


м 
я 


На самом деле полезных жиров мно- 
го: рыбий жир, растительное масло 
(особенно нерафинированное). Правда, 
на растительном не всегда полезно жа- 
рить. Под воздействием высоких темпе- 
ратур образуются канцерогенные веще- 
ства. А вот с салом этого не происхо- 
дит. Главная ценность сала не столько 
во вкусе, сколько в том, что оно содер- 
жит арахидоновую кислоту. Кислота 
нужна нам для выработки гормонов, ра- 
боты печени, сердца, при строительстве 
новых клеток, поддерживает жизненный 
тонус Она препятствует развитию ате- 
росклероза, так как выводит вредный 
холестерин из организма, чего нельзя 
сказать про сливочное масло. 

Но, учитывая высокую калорийность 
сала, им не стоит злоупотреблять. Есть 
иногда и понемногу, а не огромными 
ломтями, как любят показывать в филь- 
мах про украинцев. 

© 

Можно ли верить рекламе лака! для 
ногтей, утверждающей, что он имеет 
питательный, оздоравливающий эф- 
фект, защищает ногти? Мне кажется, 
все наоборот... 

Т. Свиридова, Хабаровск. 

Отвечает врач-косметолог Т. Светла- 
нова: 

Улучшить внешний вид ногтей можно, 
только правильно ухаживая за ними. 
Слоящиеся, ломающиеся ногти бывают, 
как правило, у тех, у кого руки часто на- 
ходятся в воде, которая вместе с мою- 
щими средствами высушивает ногти. 
Крем для ногтей — средство бессмыс- 
ленное, так как видимая часть ногтя 
мертва, Руки при домашней работе надо 
просто защищать резиновыми перчатка- 
ми. Пленка лака может лишь защитить 
ногти, Укрепить их, сделав прочными, 
или напитать витаминами, содержащи- 
мися в средствах для снятия лака или 

закрепителях, невозможно. Усиленное 
поедание желатина или кальция тоже не 
исправит положения, Ногти — показа- 
тель здоровья. Бороздки, трещинки, 
ямки — все это намеки на различные за- 
болевания: остеохондроз, гормональные 

неполадки, стрессы. Чтобы иметь здоро- 

вые ногти, надо оздоравливать организм 

в целом и пытаться сохранить то, что 

дано вашей генетикой, 

| ө 

_ В какое время потенция у мужчин 

самая высокая? ; 

Александр Чивиков, Смоленск. 


Отвечает врач-сексопатолог С. Ивані 
цов!: | 

В б часов утра в кровь выбрасывается 
максимальное количество мужских гор- 
монов, но половые железы женщины і 
только пробуждаются. Поэтому лучшее! 
время для занятий сексом — с 7 до ': 
8.30 утра. я 

С 13 до 15 часов самое плохое врем: 
для любовных игр. Кровяное давление | 
низкое, и половые железы «отдыхают» | 

С 18 до 20 часов — идеальный мо-® 
мент для близости. Подъем желаний ў 
мужчины и женщины происходит одно-, 
временно. Половые железы активны, и 
учащается пульс, повышается кровяное 
давление. " 

С 21 до 22 часов возможности парт | 
неров уменьшаются, потому как поло- й 
вые железы готовятся ко «сну». Ч 

е і 

Однажды, когда я работал на ого- 
роде, меня так прихватил радикулит, 
что от острой боли глаза на лоб по-ч 
лезли. Минут пять не мог распря- ч 
миться. С трудом дошел до дома из 
спиной лег на пол. Так и уснул. А 
когда проснулся, острая боль прон- 
зила позвоночник. Я стиснул зубы и 
с трудом поднялся на ноги. И теперь 
страдаю от нестерпимой боли в спи- 
не, руках, ногах, шее, лежу целыми 
днями... 

Григорий Фостий, г. Мурманск. 

Отвечает терапевт В. Сахарова: 

В наших мучениях виноваты мы 
сами, поскольку небрежно относимся 
к собственному здоровью, безжалост- 
но эксплуатируем организм, не умеем 
вовремя распознать болезнь. Пояснич- 
ные позвонки постоянно испытывают 
сильнейшие нагрузки при выполнении 
физической работы, а значит, и диски, 

расположенные там, быстрее выходят 
из строя. Диски теряют воду, стано- 
вятся менее упругими, более тонкими 
и хуже выполняют свою работу. По _ 
мере утончения диска студневидное | 
ядро выталкивается из своего гнезда, 
выпячивается и старается прорватьс 
Это и вызывает боль. Такая болезн 
называется ишиасом. Это состояни: 
никакими травами не вылечишь, ат 
медление с хирургическим вме 
ством может привести к полной \ 
чувствительной и двигате. 
ции, а также к потере к 
опорожнением 1 


шечника, 


ИПОВНИК майский или коричный 
| | | распространен почти на всей 

территории СССР, за исключени- 
ем Причерноморья и Крыма. Растет по 
берегам рек и озер, на заливных лугах, 
по опушкам и полянам, на каменистых 
склонах, вырубках, по оврагам, среди 
кустарников и в разреженных лесах. 

Культивируют растение в садах и ого- 
родах. 

„Молодые ветви шиповника использу- 
ют в пищу. Из них получают бурую крас- 
ку. Лепестки цветков идут для приготов- 
ления варенья и ароматизации чая. Из 
плодов готовят витаминные экстракты, 
карамельные начинки, мороженое, кисе- 
ли, хлебопекарные изделия, варенье, 
пастилу, повидло и суррогат чая. Из се- 
мян выделают жирное масло и готовят 
суррогат чая. 

Лекарственным сырьем служат плоды, 
собирают их до заморозков при полной 
спелости. Укладывают в корзины не- 
большим слоем. Подмороженное сырье 
теряет свои лечебные свойства. В до- 
машних условиях плоды сушат в сушил- 


ке или печи при температуре 90...100°С, 
не допуская подгорания. Правильно вы- 
сушенное сырье должно иметь бурова- 
то-красный или желтый цвет. Хранят в 
закрытых банках или мешочках 2 года. 
Плоды содержат сахара, органические 
кислоты (олениновую, линолевую, лино- 
леновую и др.), флавоноиды, витамины 
С, В,, В,, Р, РР, К, каротин, дубильные и 
пектиновые вещества, соли железа, 
марганца, фосфора, магния, кальция и 
др. В семенах найден витамин Е. 
Препараты шиповника обладают жел- 
чегонным, противовоспалительным, мо- 
чегонным, противосклеротическим и 
кровоостанавливающим действием, 
улучшают окислительно-восстанови- 
тельные процессы в организме, усили- 
вают синтез гормонов, активность фер- 
ментов, обновление тканей, повышают 
устойчивость организма к неблагопри- 
ятным воздействиям внешней среды. 
Шиповник применяют при язвенной 
болезни желудка и двенадцатиперстной 
кишки, трофических язвах, гинекологи- 
ческих заболеваниях и авитаминозе, 
для профилактики и лечения гипертони- 
ческой болезни и атеросклероза, при 
различных острых и хронических забо- 
леваниях, сопровождающихся потерей 
витамина С, особенно в детском и по- 
жилом возрасте. Используют как желче- 
гонное и общеукрепляющее средство 
при инфекционных заболеваниях, мало- 
кровии, переломах костей, для усиления 
потенции, слизистой оболочки желудка, 
при снижении продукции соляной кис- 
лоты и ферментов и при многих других 
заболеваниях, сопровождающихся де- 
фицитом витамина С. 
Для приготовления настоя 2 ст. ложки 
сухих измельченных плодов заливают 1 


стаканом горячей воды, КИПЯТЯТ 10 мин. 
на медленном огне, настаивают 30 мин. 

и процеживают. Хранят в ПЛОТНО закры- 

той посуде не более 2 суток Принима- 

ют по 1/3-1/2 стакана 2-3 Раза в день 
после еды, 

Лепестки цветков шиповника; сварен- 
ные с медом, применяют ДЛЯ лечения 
рожистого воспаления кожи: 

Отвар корней используют При воспа- 
лении мочевого пузыря, ревматизме и 
для ванн. 

Сироп из плодов шиповникКа с экст- 
рактом ягод красной и черноплодной 
рябины, калины, боярышника и клюквы 
полезно давать детям по 1/2 чайной — 
1 десертной ложке (в зависимости от 
возраста) 2-3 раза в день до еды. 

Промышленность выпускает масло из 
семян шиповника. Его прикладывают к 
язвам, ранам, ссадинам и другим по- 
вреждениям кожи. При лечении язвы 
толстой кишки ежедневно или через 
день делают микроклизмы, используя 
по 50 г масла. Курс лечения состоит из 
15-30 процедур. 

Промышленность выпускает ряд пре- 
паратов из шиповника. 

Каротолин. Масляный экстракт из мя- 
коти плодов применяют наружно при 
лечении трофических язв и экзем, пора- 
жении слизистых оболочек. Салфетки, 
смоченные препаратом, накладывают на 
пораженные места 1-2 раза в день. 

Холосас. Сироп, приготовленный из 
сгущенного водного экстракта плодов 
шиповника и сахара, употребляют 
внутрь при воспалении желчного пузыря 
и печени. Детям назначают по 1/4-1/2 ч. 
ложки, взрослым — по 1 ч. ложке 2-3 
раза в день. 

«Лекарственные растения». 


ВСЕ ЗАБЫЛИ ПРО КАСТОРКУ 


вое масло — это сла- 
бительное с неприят- 
ным вкусом. В настоящее 
время врачи редко назнача- 
ют касторку. Отношение к 
этому натуральному расти- 
тельному лекарственному 
средству то ли из-за вкуса, 
то ли из-за его последствия 
какое-то слегка пренебре- 
жительное. А между тем ка- 
оровое масло помимо об- 
ризнанного обладает 
и другими целебными 


В- ЗНАЮТ, что касторо- 


волос смесь касторки с 
водкой (2:1). Сначала 2 раза 
в неделю, затем — 1 раз. Че- 
рез какое-то время волосы 
восстановились. Слышала, 
что касторка способствует 
также росту бровей и рес- 
ниц (втирать в корни 3 раза 
в неделю), 

Однажды я надела туфли, 
которые давно не носила, В 
этот день мне неожиданно 
пришлось много ходить пеш- 
ком, в результате — большая 
мозоль на пятке левой ноги, 
Помогло обыкновенное кас- 
торовое масло, способствую- 
щее эпителизации и зажив- 
лению. Я купила это недоро- 


_ гое лекарство и за две с по- 


ловиной недели справилась 


г своей неприятностью, 


зиблизительно столько же 


‘времени уходило, когда я 
применяла специальные 


мази. Можно пользоваться 
касторкой и при ожогах, по- 
резах, ссадинах, болячках, 
язвах, а также для смягче- 
ния кожи. Втирая ее в пора- 
женные места (по 15-20 ми- 
нут утром и на ночь), можно 
вывести бородавки. Лечат 
касторкой и геморрой: она 
смягчает и заживляет сли- 
зистую ануса. 

Моего мужа не раз выруча- 
ла касторка при покрасне- 
нии и утомлении глаз (на 
ночь закапывать по 1 капле в 
каждый глаз). 

Мои хорошие знакомые с 
успехом используют касторку 
при простуде и кашле. Спо- 
соб применения такой: на 
ночь растереть грудь подо- 
гретым касторовым маслом. 
А вот рецепт от простуды и 
бронхита американского вра- 
ча-натуропата Д. Джарвиса: 


на ночь растереть грудь 
смесью из 1 ст. ложки живич- 
ного скипидара и 2 ст. ложек 
касторового масла (к подо- 
гретой касторке добавить 
скипидар). Смесь слегка вти- 
рают в грудь, затем больного 
тепло укутывают. Если про- 
студа сильная, растирать 
грудь З раза в день. Умерен- 
ное ровное тепло при этой 
процедуре ощущается при- 
близительно в течение ча 
от скипидара идет приятный 
запах сосновой хвои м 
Ной «антисанитарии» н 
никает — кожа бысть» 
вает масло (в каче 
мокашки» достат! у, 
ноо тонкого пола 
ри запорах хер 
принимают т 
ложки на один при 
поминают «Бабу 
цепты», т 


ВЫЧчН 


ителям Респуб- 
лик ў -, 
м д брусвику: И дей- 
чествам Но, по целебным ка- 
самых 6 Эта ягода — одна из 
МИКроэ Огатыҳівитаминами, 
лементами, органи- 
Ческими кислотами и другими 
лечебными веществами. 
Плоды и листья брусники 
оказывают мочегонное, вяжу- 
Щее, бактерицидное, легкое 
отхаркивающее, болеутоляю- 
щее действие, улучшают ап- 
петит, пищеварение, обмен 
веществ, функции почек, пе- 
чени, понижают уровень са- 
хара и холестерина в крови, 
обладают противосклероти- 
ческим действием, укрепля- 
ют стенки кровеносных сосу- 
дов, 

Лист брусники заготавли- 
вают весной, до цветения и 
осенью, после созревания 
ягод (сентябрь-октябрь). 
Срывать листья нужно акку- 
ратно, стараясь не повредить 
резким движением корни. 
Лучше для 6бора листа вы- 
бирать далёкие места. 

Как ГОТОВИТЬ целебные от- 
вары и настой из царской 
ягоды? Вотодин рецепт: 4 
чайные ложки листьев опус- 
тить в стакан кипящей воды, 
снять с огняи настаивать в 
течение 2\Часов. Полученный 
настой процедить, принимать 
по 1-2 столовые ложки в 
день натощак за полчаса до 
еды при ревматизме, забо- 
‘леваниях печени и почек, для 
нормализации обмена ве- 
ществ при подагре. 

Отвар из листьев брус- 
ники. 50 г кустиков, собран- 
ных во время цветения, за- 
лить двумя стаканами воды и 
кипятить 20 минут, после 
чего настоять 4-6 часов и 
процедить. Принимать по 
четвертИ стакана 3 раза в 
день п00ле еды при повыше- 

нии артериального давления, 


брусники. Рас- 
ику в ступе, за- 
ой или 70-процент- 


НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ 


ХАНДРЕ ВЗЯТЬ 
ВЕРХ В ЯНВАРЕ 


Короткие тоскливые дни, 
тоскливое настроение... 
Но не спешите пить 
транквилизаторы. Не 
сразу, зато наверняка 
вам помогут 
лекарственные растения. 


ОБЩАЯ СЛАБОСТЬ, НЕ- 
ДОМОГАНИЕ, СОНЛИ- 
ВОСТЬ, ПОТЕРЯ РАБОТОС- 
ПОСОБНОСТИ? 

© Смешайте 20 г цветков 
боярышника, 25 г плодов 
шиповника коричного, по 
15 г травы горца птичье- 
го и барвинка малого, 
корней женьшеня и зама- 
нихи. Корень женьшеня 
можно заменить корнем 
элеутерококка колючего 
Принимайте настой, приго- 
товленный из расчета 2 сто- 
ловые ложки смеси на 0,5 
литра воды, по 1/3-1/2 ста- 
кана 2-3 раза в день за 20- 
30 минут до еды 2-3 недели 

© В течение всего небла- 
гоприятного периода раз в 
день пейте антидепрессив- 
ный чай из взятых поровну 
цветков боярышника, ро- 
машки и травы зверобоя 
(чайная ложка сбора на 
стакан кипятка). 

© Возьмите по чайной 
ложке травы фиалки души- 
стой с цветами и почек то- 
поля черного, по 2 чайные 
ложки листьев рябины 
обыкновенной и земляники 
лесной, 3 чайные ложки 
листьев черной смороди- 
ны. Заварите душистую 
смесь литром кипятка, ос- 
тавив на ночь настаиваться в 
термосе. Днем несколько 
раз распылите ее из 
пульверизатора: запах 
тонизирует, повыша- 
ет работоспособ- 
ность и придает энергию. 


ро 


ТОСКЛИВОЕ НАСТРОЕ- 
НИЕ И ПЛОХОЙ СОН? 

Ф Смешайте корни: 30 г 
аралии маньчжурской, 20 г 
валерианы лекарственной, 
15 г левзеи сафлоровид- 
ной — со взятыми по 15 г 
цветками боярышника кро- 
ваво-красного, шишками 
хмеля обыкновенного и 
плодами аниса обыкновен- 
ного. 

Настой из этой смеси при- 
нимайте по 1/2 стакана 2 
раза в день, лучше во второй 
половине. 


® Другое средство забыть 
о тревожных впечатлениях от- 
шумевшего дня — «снотвор- 
НЫЙ коврик» из поролона или 
МЯГКОЙ ткани, сложенной в 
несколько слоев, Смочите его 
холодным настоем плодов 
черемухи или петрушки 
огородной. После вечернего 
душа не спеша разотритесь 
полотенцем, почистите зубы, 
причешитесь, нанесите крем 
на лицо, стоя босиком на 
благоухающей травами под- 
стилке, От беспокойства и ус- 


талости не останется и следа, _ 


пишет журнал «Здоровье». 


Н МЕБ" 
АИР БОЛОТНЫЙ ' 
Используются корневища. : 
Обладает противовоспали- | 
тельным действием, упот- \' 
ребляется как отхаркиваю- ' 
щее средство при заболева- 
ниях дыхательных путей. ] 
Аирный корень используется 
при гастритах с пониженной 
и повышенной секрецией 
(кислотностью), болях в же- 
лудке и кишечнике, заболе- 
ваниях желчного пузыря и 
почек, различных женских 
болезнях, подагре, ревма- 
тизме, рахите, как средство, ' 
улучшающее зрение и слух. 
Наружно. применяется для 
сидячих ванн при женских 
болезнях, для мытья головы 
— при выпадении волос, 

В качестве полоскания аир. 
назначают при ангине, зуб- 
ной боли, пародонтозе и не-. 
приятном запахе изо рта. 

Приготовление. 1 столо- 
вую ложку насыпают в пол- 
литровый термос, заливают 
2 стаканами кипятка. Настой 
выпивают в течение дня (3 
раза по 1/2 стакана за 20-40% 
минут до еды). 

Порошок корня аира (смо= 
лоть в кофемолке) можно 
принимать на кончике ножа 
3-4 раза в день при изжоге. 


АЛЕКСАНДРИЙСКИЙ ЛИСТ, 
(СЕННА, КАССИЯ 
ОСТРОЛИСТНАЯ) › 

Используются листья, реже 

— плоды, Мягкое слабитель- 

ное средство, влияющее 

преимущественно на работу 
толстой кишки, обладает мо- 
чегонным действием. Приме- 
няется при атонических за- 
порах, хронических колитах, 
геморрое. Александрийский 
лист назначают при запорах. 
беременным. Даже при дли- 
тельном применении не разі 
дражает слизистую оболочку! 

кишечника. Э 

Противопоказания. При 
длительном употреблении 
может развиться привыка- ' 
ние, поэтому целесообразно _ 
чередовать с другими слаби- 
тельными средствами. 

Приготовление. 1 столо- 
вую ложку измельченных 

листьев заливают 1 стака- и 

ном воды, кипятят на мед- | 

ленном огне 15 минут, до- 

ливают до первоначальногс 

объема. Пьют по 1-2 стол. 
вые ложки З раза в день. 
или 1/2 стакана на ночь 


ХО. 


В новый го 


К 


ЕСТЕРИН: 


Д СДЕЛАЙ 
ПРИЯТНОЕ ЛЮБИМОЙ! 


ЧТО ЕГО ОТРЕГУЛИРУЕТ? 


НОЖЕСТВО смертей 
М причине сердечных 
заболеваний имеют 
своей первоначальной при- 
чивой коронарную недоста- 
точность (КН). КН начинает- 
ся тогда, когда снабжаю- 
щие сердце артерии заку- 
пориваются бляшкой — гус- 
тым, желтоватым, воскооб- 
разным веществом, мешаю- 
щим току крови по артери- 
ям. Это состояние называ- 
ется атеросклерозом. 
Бляшка состоит из множе- 
ства разных клеток и ве- 
ществ, включая холестерин. 
Этот жир, или липид, про- 
изводится в печени и неко- 
торых специализированных 
клетках по всему организ- 
му. Бляшка со временем 
может расти, и рост ее про- 
должается до тех пор, пока 
она не перекроет ток крови. 
Ученые пытаются объяс- 
нить, почему на стенке ар- 
терии образуются бляшки, 
но до сих пор это остается 
загадкой. Зато мы знаем, 
какой разрушительный эф- 
фект имеет закупорка сосу- 
дов: когда кровь перестает 
поступать к сердечной 
мышце, клетки испытывают 
острый недостаток кислоро- 
да и могут поражаться об- 
ширные участки сердца. 
Именно это происходит во 
_ время сердечного приступа. 
; Хотя холестерин и явля- 
тся главным виновником 
рования бляшек, сам 
он не опасен. Холе- 


образования по- 
ов, участвует 


необходим для образования 
витамина Д. Тело просто не 
могло бы нормально жить 
без него. Однако, если хо- 
лестерина слишком много, 
это приводит к серьезным 
проблемам. 

Холестерин не только об- 
разуется в организме, но и 
содержится в некоторых 
продуктах животного  проис- 
хождения, например, в яй- 
цах, мясе и других. Холесте- 
рин образуется из насыщен- 
ных жиров, которые содер- 
жатся в мясе и молочных 
продуктах. У некоторых лю- 
дей есть генетический де- 
фект, который заставляет 
клетки выделять слишком 
много холестерина. Эта бо- 
лезнь называется наслед- 
ственной гиперхолестерине- 
мией. Но есть и свидетель- 
ства того, что часто люди с 
высоким уровнем холесте- 
рина питаются богатыми жи- 
рами продуктами. Снизив 
употребление жиров, можно 
снизить уровень холестери- 
на. Есть также и специаль- 
ные лекарства, поддержива- 
ющие этот уровень в норме. 

Однако люди с понижен- 
ным по сравнению с нор- 
мой уровнем холестерина 
склонны к онкологическим 
заболеваниям и, что еще 
более удивительно, повы- 
шенно склонны к самоубий- 
ству. Никто пока не понима- 
ет связи холестерина с ра- 
ковыми заболеваниями, но 
некоторые исследователи 
полагают, что само заболе- 
вание может вызвать сни- 
жение уровня холестерина. 
А вот какая связь между 
низким уровнем холестери- 
на и склонностью к само- 

убийству — загадка. ; 


Нормальным считается 
уровень холестерина в кро- 
ви от 120 до 220 мг/мл. 
Уровень, превышающий 200 
мг/мл, увеличивает риск 
сердечных заболеваний, но 
есть и другие параметры, 
которые влияют на развитие 
болезни. Например, соотно- 
шение между двумя типами 
холестерина — ЛВП (липоп- 
ротеины высокой плотности) 
и ЛНП (липопротеины низ- 
кой плотности). В последние 
годы ЛВП стали считать «хо- 
рошим» холестерином, по- 
тому что он необходим для 
образования желчи в пече- 
ни. Другими словами, он из- 
бавляет организм от избыт- 
ка холестерина. ЛНП извес- 
тен как «плохой холесте- 
рин», потому что он разно- 
сится с током крови по телу. 
В идеале соотношение меж- 
ду общим уровнем. холесте- 
рина и ЛВП не должно пре- 
вышать 6:1. 

Другой липид, который 
следует также учитывать, 
особенно женщинам, — 
триглицерид. Высокий уро- 
вень триглицерида (выше 
190 мг/мл), у женщин в 
особенности, часто приво- 
дит к сердечному приступу. 
У мужчин опасным считает- 
ся уровень триглицерида 
выше 400 мг/мл. 

Шишковидное тело игра- 
ет важную роль в нормали- 
зации уровня холестерина и 
других важных липидов. От- 
мечено положительное вли- 
яние мелатонина на липиды 
крови. Выяснилось, что ме- 
латонин уменьшает резуль- 
тат воздействия избыточно- 
го холестерина в пище на 
его уровень в|крови. 


Врачи часто рекомендуют 


“ВЯ: 
мелатонин тему кото вые 
нный уровень холестери- | 
на. Есть любопытное и 
Тельство того, Как он дей-. 
ствует. Один ИЗ друзей Уол- 
тера Пьерпаоли перенес 
операцию по ЧеТырехсто- 
роннему аорто-коронарному 
шунтированию Д/я лечения 
атеросклероза. Когда ко- 
ронарныё ‘артерии 
закупорИВаются на- 
столько, что кровь по 
ним больше не поступает к 
сердцу, из другого места в 
организме, например, из 
ноги, берут участок сосуда и 
прикрепляют его В точку за- 
купоренной артерии, нахо- 
дящуюся ниже мета по- 
вреждения. Таким образом, 
кровь идет в обход места 
блокады. После операции 
друг доктора чувствовал 
себя неважно. У него сохра- 
нился высокий уровень ли- 
пидов и сахара в крови, он 
чувствовал себя все более 
слабым и усталым, нару- 
шился сон. Услышав об этих 
симптомах, Уолтер рекомен- 
довал ему принимать по 5 
мг мелатонина на ночь. 
Встретившись с другом че- 
рез несколько месяцев, док- 
тор увидел его сильным, 
здоровым, и — самое глав- 
ное — к удивлению его ле- 
чащего врача, у него норма- 
лизовался уровень липидов 
и сахара в крови. 

Как же мелатонин понижа- 
ет уровень холестерина? 
Ученые предполагают, что 
это связано с его воздей- 
ствием на образование гор- 
монов щитовидной железы. 
Щитовидная железа произ- 
водит два гормона, 74 и ТЗ, 

и оба они участвуют в кле- 
точном метаболизме, про- 
цессе утилизации энергии 
клеткой. ТЗ и Т4 участвуют в 
разрушении и использова- 
нии холестерина в организ- 
ме. При недостаточности 
щитовидной железы, или ги- 
потиреоидизме у человека 
обычно уровень холестерина 
в крови повышен. Принӣмая 
тиреоидные гормоны, мы 
нормализуем уровень холес- 
терина. Мелатонин участвует 
в превращении тиреоидных 
гормонов из формы Т4 в ТЗ. 

ТЗ более сильный из этих 
двух гормонов и быстрее › 
сжигает энергию. 13 6 


чивая уровень гормона 18 
мелатонин м 
рость, с которой хо, 
рин разрушается и исг 
зуется в организме | 


| 
| «Остановить 


ном диабете 
БОЛ ВАР КО НЕЙ ЛОПУХА 
ЪШОгО (РЕПЕЙНИКА) 
Г сухих измельченных 
корней лопуха залить 1 ста- 
Каном воды, кипятить 20 
Минут, настаивать 30 минут, 
процедить Ш 
Ринимать по 1 ст. л 3-4 
раза в день при сахарном 
диабете в начальной ста- 
дии. 
ОТВАР СЕМЯН ЛОПУХА 
г семянілопуха боль- 
Шого залить 2 стаканами 
воды, кипятить на слабом 
огне 20 минут, настаи- 
вать 2-3 часа, проце- 
дить. 
Принимать по 1 ст. 
л 3-4 раза в день пос- ў 
ле еды при начальных 
стадиях сахарного диабета. 


Общеукрепляющие 
_ федства 


НАСТОЙ, ОТВАР ШИПОВ- 
НИКА 

1 ст. л измельченных пло- 
дов шиповника залить 2 ста- 
канами кипятка, настаивать в 
закрытой посуде 1 час, про- 
цедить через марлю, отжать. 
Для улучшения вкуса можно 
добавить сахар или сироп. 

Пить настой по 0,5 стака- 


на (для детей 1/4 стакана) 2 
раза в день перед едой при 
истощении организма и как 
средство, повышающее со- 
противляемость организма 
к инфекционным заболева- 


ниям. 


Другой способ приготовле- 
ния. 20 г сухих измельченных 
плодов залить 0,5 л кипяче- 
ной воды, кипятить на сла- 
бом огне под крышкой 10 
минут, настаивать в теплом 
месте 4-6 часов, процедить. 

Пить отвар по 0,5 стакана 
2-3 раза в день при гипови- 
таминозах (недостатке вита- 
минов в организме), как об- 
щеукрепляющее средство, 
повышающее сопротивляе- 
мость организма к инфекци- 
онным заболеваниям. 


® 400 г чеснока очистить, 
вымыть и натереть на терке, 
выжать сок 24 лимонов, сме- 
шать с чесноком и вылить в 
банку. Завязать горлышко 
марлей. Перед приемом 
взбалтывать. Принимать по 1 
чайной ложке в день, пред- 
варительно. разведя в 1 ста- 
кане кипяченой воды. Через 
1-2 недели пропадает сонли- 
вость, улучшается общее са- 
мочувствие, повышается ра- 
ботоспособность, 

© Высушенный и нарезан- 
ный полевой хвощ заварить 
как чай и пить по 1/4 стакана 
3 раза в день. Средство 
улучшает обмен веществ и 
очищает организм. 

© Ежедневно натощак вы- 
пивать смесь из одной чай- 
ной ложки лимонного сока, 
одной чайной ложки чуть по- 
догретого или жидкого меда 
и одной ст. ложки раститель- 
ного масла. 

® Перемешать З стакана 
сока облепихи, 50 г меда, 1 
стакан кипяченой воды, 1/2 
стакана отвара мяты и оста- 
вить на 2 часа на холоде. 
Принимать по 3/4 стакана за 
30 минут до еды. 

© Выжать сок из 250 г чес- 
нока и смешать с 300 г чис- 
того спирта. Поместить эту 
смесь в посуду с плотно при- 
легающей крышкой и поста- 


вить на 10 дней в холодиль-. 
ник. Затем процедить через, 
3/4 слоя марли, выдержать 
настой еще 3 дня в холодиль- 
нике. Пить с холодным моло- 
ком (50 г на один прием). 
Дозы приема настойки чесно- 
ка (в каплях) в первые 10 
дней приведены в таблице. 


2 
3 
4 
5 
6 
7. 
8 
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= 
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Далее следует принимать 
по 25 капель З раза в день, 
пока не кончится вся настой- 
ка. Это средство омоложе- 
ния древних китайских вра- 
чевателей можно применять 
не чаще чем 1 раз в 5 лет! 

© 300 г очищенных грецких 
орехов, 300'г кураги, 300 г 
изюма, 2 лимона с цедрой 
пропустить через мясорубку. 
Добавить 300 г меда, Хра- 
нить в холодильнике. Прини- 
мать по 1-2 чайные ложки в 
день, советует «Брянский ра- 
бочий». 


ОБНОВЛЯЙТЕ ВОЗДУХ ВАШЕЙ КВАРТИРЫ 


днем. По ночам заводы тайком от 

санинспекции загрязняют атмос- 
феру вредными выбросами. Особенно 
опасен промышленный смог в тихую по- 
году. Только ветер уносит с улиц вред- 
ные вещества, выдувает смог. А снег и 
дождь Хорошо промывают воздух. Что- 
бы квартира не заполнилась выхлопны- 
ми газами, содержащими канцерогены, 
людям живущим вблизи автомобильных 
стоянок, не стоит проветривать комнаты 
утром и вечером, когда водители про- 
гревают моторы. 
ый городской воздух гря- 
Квартиры проветривайте обяза- 
О По данным ученых, воздух в ком- 
84-5 раз грязнее наружного и в 8- 
ичнее, ядовитее. Почему? Во- 


ИЕ комнаты только 


нных, скапливается радио- 
радон. Его выделяет зем- 


ь концентрацию радона 
аивая в квартире вре- 

хорошие сквозняки. 

х в квартирах портят 

тики, линолеум, 
‘ковры из синтети- 


ческих волокон, поролоновая обивка 
кресел, диванов. Список велик. Про- 
фессор М.Т. Дмитриев считает, что 
львиную долю (70-90%) вредных ве- 
ществ привносит в воздух квартир со- 
временная мебель. В ее древесностру- 
жечных плитах много синтетического. 
клея. Полимерный клей, лаки, краски 
мебели «потеют» и отравляют воздух. 
Вредные испарения от мебели, «сте- 
нок», стиральных порошков и синтетики 
усиливаются при нагревании. Поэтому 
держите все это подальше от каминов, 
печек, батарей и лучей летнего солнца. 
Кстати, загрязненность воздуха в зак- 
рытых шкафах, ящиках столов в 3000- 
6000 (!) раз превышает ПДК. Врачи не 
раз отмечали тяжкие отравления у де- 
тей, спрятавшихся во время игры в 
шкафу. Не в похожих ли шкафах-кварти- 
рах мы проводим большую часть суток? 
Скверный воздух ухудшает здоровье 
не сразу, постепенно. Сначала начинает 
побаливать голова, потом от бессонни- 
цы возникает «раздражительная сла- 
бость», а когда уже снизится иммунная 
защита организма, то простуды, брон- 
хиты, астма и аллергия станут хрони- 
ческими. 


Самый надежный наш защитник — 
растения. Они не только поглощают из 
воздуха углекислоту, собирают на лис- 
тьях пыль, обогащают воздух кислоро- 
дом, но и заменяют собой искусствен- 
ные увлажнители. 
Зарубежные ученые советуют поста- 
вить по бокам телевизионного экрана 
колючие южноамериканские кактусы. 
То, что иголки кактуса ослабляют элект- 
ромагнитное поле, понятно, но странно, 
что поверхность кактуса, повернутая к 
телеэкрану, желтеет. Видно, не зря те- 
лезрителям советуют близко к экрану 
не садиться, 
Самый же активный чистильщик воз- 
духа в квартире — хлорофитум! Немцы 
его называют зеленой лилией, англича- р 
не — растением-пауком. Хлорофитум у 
хохлатый, неприхотливое растение в ху 
виде розетки длинных узких листьев. ^ 
Если хлорофитум подвесить ‚в кашпо то 
цветоносы свисают вниз и растение на- 
поминает многоногого паука Хх 
ми лапками, А 
Кстати, есть древняя пі 
в доме —к счастью. 


ОТ РАС 


ОЧУ поделиться с чита- 
ү“ собственным 
опытом борьбы с рас- 
сеянным склерозом. Эта ко- 
варная болезнь настигла 
меня за пару месяцев до 
20-летия (сейчас мне 28 
лет) после гриппа, который 
практически перенесла на 
ногах. Началось все с лево- 
стороннего гемипареза. Бо- 
лезнь быстро прогрессиро- 


вала, ремиссии становились 


все короче, а в последую- 
щем и вовсе исчезли. Сим- 
птомы болезни мешали мне 
полноценно жить и рабо- 
тать: сильные головные 
боли с судорогами приво- 


дили к потере сознания; на- 


рушения глотания и речи; 
движения были сильно ог- 
раничены, вследствие чего 
приходилось пользоваться 
вспомогательными сред- 
ствами (ходунками, инва- 
лидной коляской); помимо 


зилась на глазах: левым 
глазом я видела 20% без 
“полей зрения, а правый — 


Несмотря на все это, я не 
опустила руки, не упала ду- 


софским уклоном. 

До осени 2000 года я 
держалась только на опти- 
мизме и лекарственной те- 
рапии, но этого, к сожале- 
нию, было мало для того, 
чтобы остановить прогрес- 
сирование болезни. И с 
этого момента начался по- 
иск нетрадиционных мето- 
дов лечения. За 10 месяцев 
комплексного подхода, т.е. 
с использованием традици- 
онной, нетрадиционной ме- 
дицины и положительного 
настроя, я смогла полнос- 
тью стабилизировать состо- 
яние, и вот уже с сентября 
2001 г. держится стойкая 
ремиссия, т.е, отсутствуют 

‚все симптомы болезни, зре- 
. ние восстановилось на оба 
глаза до. 0,8-1,0, поля зре- 


ЧТОБЫ ВОССТАНОВИТЬ ГОЛОС 


этого, болезнь сильно отра- 


даже на свет не реагировал. 


хом. По жизни я оптимист и 
к болезни отношусь с фило- 


З КОНВЕРТА 


СЕЯННОГО СКЛЕРОЗА 


ния обоих глаз 50-90, Веду 
нормальный образ жизни: 
работаю медсестрой в физ- 
кабинете, выполняю работу 
по дому, в огороде 

У меня сформировалась 
собственная методика лече- 
ния, которая направлена на 
предупреждение обостре- 
ния и устранение уже имею- 
щихся симптомов, 

Прежде чем описывать 
методику, хочу отметить то, 
что может вызывать обо- 
стрение: 

высокая температура 
ванна, сауна заменяются 
теплым душем; не допус- 
кать высокой температуры 
тела; без острой необходи- 
мости не находиться в жар- 
кую погоду на улице; упот- 
реблять пищу и напитки в 
теплом виде; противопока- 
заны различные компрессы 
и все тепловые физиопро- 
цедуры; 

различные инфекционные 
заболевания; 

черепно-мозговые трав- 
мы; 

весна и осень - это пе- 
риоды сезонного обостре- 
ния; 

стрессы 

Сама методика может со- 
четаться с лекарственной 
терапией в периоды обо- 
стрений, а вне обострений 
применяется самостоятель- 
но, притом восстановление 
самочувствия не является 
поводом для прекращения 
применения нетрадицион- 
ных методов. Каждый пункт 
методики имеет свое пред- 
назначение и не может быть 
заменен один другим. А те- 
перь сама методика 

1. Для восстановления 
проведения импульса по не- 
рву помогает следующий 
лечебный цикл: 

а) настойка мордовника: 1 
ст. л, с верхом неотшелу- 
шенных семян (продаются 

только у травников) на 200 
гр. водки, настоять 3 неде- 
ли в темном прохладном 


ложке каждые полчаса. Голос быстро 


месте, но не в холодильни- 

ке (в таких же условиях дол- 

жна храниться и готовая на- 
стойка), 1-2 р/д взбалты- 

вать, процедить через 4 

слоя марли и пить по 30 

кап. на 50 гр. воды З р/д за 

10 мин. до еды (строгое до- 

зирование капель с помо- 
щью флакона с капельни- 
цей, как у корвалола). 

6) 1 ч.л. настойки мор- 
довника втирается на ночь в 
область позвоночника, 

в) если рассеянный скле- 
роз поразил и глаза (05: 
атрофия зрительных не- 
рвов), то 1 мл. настойки 
мордовника разводится в 
10 мл отстоянной кипяченой 
воды (дозировать одноразо- 
вым шприцем) во флаконе 
из темного стекла, емкос- 
тью 10-15 мл с пипеткой 
(флакон как из-под капель в 
нос «Тизин») и закапывается 
в глаза по 1 кап. по утрам. 

А при полной слепоте во 
время 1 цикла применяется 
особая схема закапывания: 
1 день — по 1 кап. 5 разв 
день; 2 день — по 1 кап. 4 
раза в день; 3 день — по 1 
кап. З раза в день; в тече- 
ние 7 дней — по 1 кап. 2 
раза в день; в течение 7 
дней — по 1 кап. 1 раз в 
день. Все последующие цик- 
лы закапываются, как указа- 
но выше, т.е. по 1 кап. 1 раз 
в день — утром. После зака- 
пывания появляется крат- 
ковременное жжение, при 
этом глаз не трогать, а про- 
сто полежать с закрытыми 
глазами и дать лекарству са- 
мому разойтись по глазу. 

г) мумие очищенное (про- 
дается в аптеке в таблетках 
по 0,2 гр.) — по 1/2т2 
раза в день за 15 минут до 
еды, рассосав во рту и за- 
пив любым соком 

Лечебный цикл состоит из 
25 дней, 10 дней перерыв 
между циклами; 15 циклов 
Эти лечебные циклы помога- 
ют справиться с головными 
болями, метеозависимос- 


Святая молитва — одно из 
составляющих леченья. 


тью, повышают артериаль- 
ное давление, восстанавли- 
вают чувствительность, силу 
в руках и ногах, закапывания 
в глаза восстанавливают 
зрение при атрофии зри- 
тельного нерва (в том слу- 
чае, если нет глазной пато- 
логии, а атрофия имеет цен- 
тральное происхождение). 

2. Для повыше имму- 
нитета, в качестве профи- 
лактики гриппа применяю 
гомеопатический препарат 
«ЭДАС-150» (продается в 
аптеке) — по 6 кап. на ч.л. 
воды З раза в день за 20-30 
минут до еды, перед прогла- 
тыванием подержать 1/8 
мин. во рту, после месяца 


подумайте, что вы идете по полю, на 


Вы потеряли голос. Что делать? Я по- 
ступаю очень просто — так, как меня 
"научила моя старая-старая учительница, 
Которая еще до войны преподавала в 
нашей школе. Пью’специальный отвар. 
Кстати, анисовые зерна можно купить в 
аптеке — они стоят недорого. Рецепт 
‘следующий: полстакана анисовых семян 
залить стаканом воды, кипятить 15 ми- 
_нут, Затем семена выбросить, а в отвар 
Р ИТЬ ‹ рть стакана меда и сно- 
Снять с огня, добавить 1 
‘или водки; Пить по 1 ст, 


восстановится. 


Г.И, Светлова, г. Псков. 


РЕЦЕПТЫ ОТ БЕССОННИЦЫ 

Я хочу поделиться рецептами против 
бессонницы, так как многие не могут 
быстро уснуть: 

— перед сном помассируйте корни 
волос; 

= попейте теплое молоко с медом; 

= ёсли не можете расслабиться (а 
пока не расслабитесь = не уснете), 
выбросьте мысли пройденного дня и 


котором много-много цветов. Иди 

мысленно по полю, касаясь руками цве- 

тов. Вот так, пока идете, вы и уснете. 
Т. Панкова, г. Старый Оскол. 


КОГДА НАДО СБИТЬ ТЕМПЕРАТУРУ 
У меня очень простой способ сбива- 
ния температуры. 1 часть Водки, 1 ча 
яблочного уксуса — в этой смеси как 
следует намачиваю шерстяные оски 
или гольфы, отжимаю как следует. 
деваю на ноги температурящему, 4 
Сначала ноги нужно подержать на. 


> Для вос 
укрепления 


бавку «Леци 
В «Лавке зд 
Ч.Л. 2 раза вдень в течение 
1 мес. 2 разав год. 

5. В качестве витаминно- 
минерального комплекса в 
зимне-весенний период ис- 
пользую «Апилак» (продает- 
Ся в аптеке) — это пчелиное 
„маточное молочко в таблет- 
ках; по 1 т. 3 раза в день 
под язык; после 15 дней 
приема 15 дней перерыв. 

6. Для восстановления 
кровообращения, улучшения 
питания каждой клеточки 
организма применяю гиру- 
дотерапию (лечение пиявка- 
ми), сеансы проводит врач- 
гирудотерапевт 2 раза в не- 
делю; курсы проводятся 2 
раза в год. Зуд после сеан- 
сов снимается протиранием 
этих мест 100% эфирным 
маслом чайного дерева 
(продается в «Лавке здоро- 
вья»). 

7. Для очищения организ- 
ма от продуктов воспаления 
применяю хвойный напиток: 
18 ст. л. измельченной со- 
сновой хвои + 4 ст. л. пло- 
дов шиповника + 1 горсть 
луковой Шелухи на З литра 
кипятка, укутать и настоять 
ночь, процедить и пить в 
неограниченном количестве 
вместо Воды в течение 4 ме- 
сяцев 2 раза в год. Настой 
может храниться в холо- 
дильнике не более 2-х суток. 

8. Для очищения крови и 
сосудов, в качестве профи- 
нфарктов и инсуль- 


темном прохлад- 
10 дней. 5-6 раз 
ывать, 3 раза 


1 кап. на 1 стакан молока, 
прибавляя по 1 кап. в день, 
довести до 25 кап. и так 
пить (по 25 кап. на 1 стакан 
молока) до 6 месяцев утром 
натощак. Курс проводится 1 
раз в 5 лет. 

9: Не менее главным при 
рассеянном склерозе явля- 
ется лечебная физкультура 
пораженных конечностей, 
направленная на поддержа- 
ние нормального мышечно- 
го тонуса и подвижности в 


«ЭДАС-150» 
«Чаванпроли-плюс» | | 
«Лецитин» 
Гирудотерапия 8] 
Хвойный напиток 


Чесночная н-ка 
(1р. в 5 лет) х 


суставах. Комплекс упраж- 
нений зависит от состояния 
здоровья и назначается ин- 
дивидуально методистом по 
лечебной физкультуре: В 
тяжелом ‘состоянии, в пери- 
од парализации эти упраж- 
нения выполняются с помо- 
щью здоровой руки или с 
помощью родственника по 
5-7 мин. несколько раз в 
день, но не менее 3-4 раз в 
день. Для усиления эффек- 
та перед занятиями упраж- 
нениями надо сделать са- 
момассаж с 20% пихтовым 
маслом пораженных конеч- 
ностей, начиная с пальчиков 
и поднимаясь вверх к бед- 
ру, плечу. 

10. Для душевного успо- 
коения читаю следующую 
молитву, которая читается 
столько, сколько душе будет 
угодно: 

«В мире Заступница, Мать 
Всесвятая, я пред Тобою с 
мольбой: бедную грешницу, 
мраком одетую, ты благода- 
тью покрой. Когда настигнут 
меня испытания, боль, утра- 
та, враги, в трудный час 
жизни, в минуты страдания 
молю я Тебя, помоги. Ра- 
дость, духовного жажду спа- 
сения в сердце моем утоли; 
Царство Небесное, рай, уте- 
шение, путь мой прямой 
укажи. Боже Праведный, 
Великий, научи, как в мире 


юаново 


жить, обнови мой дух. Вла- 
дыка, силу дай врагов лю- 
бить. Чтоб смогла я от 
скверны обмыться, сердце 
мое увесели, научи меня 
молиться и Сам обо мне 
молись. Аминь. Аминь. 
Аминь», > 

Вот и вся моя методика, а 
чтобы было легче разоб- ^ 
раться во всех этих мето- 
дах, приведу таблицу их 
применения в зависимости 
от месяца года их приема: 


[7 в [э [чот [12] 
асаа 


Циклы мордовника и му- 
мие по 25 дней. 

Лечебная физкультура с 
самомассажем ежедневно. 
Осветив свой нетрадицион- 
ный подход к лечению, я хо- 
тела бы немного коснуться 
традиционного лечения. 

При рассеянном склерозе 
очень часто назначается 
гормональная терапия, но 
мало кто знает, что она тре- 
бует соблюдения строгой 
диеты — стол № 9: полное 
исключение всех изделий, 
содержащих сахар и пше- 
ничную муку. Эта диета со- 
блюдается в течение всего 
курса гормональной тера- 
пии и еще 3 недели, если 
гормоны были в виде табле- 
ток, 5 дней — если в виде 
в/м и п/к инъекций или 1 
день если в виде в/в инъек- 
ций. Напоследок всем чита- 
телям хочу пожелать по- 
больше оптимизма и напом- 
нить, что для лечения любо- 
го заболевания главным 
действующим лицом явля- 
ется сам больной, а врачи и 
родственники являются его 
помощниками. 
Наталья Викторовна 
Щетинина 
398504, Липецкая обл., 
с. Сухая Лубка, 
ул. Константиновой, д.7 
(конверт с обратным 
адресом обязателен!). 


ри чайн 
гриба, является про 
том двух комбинированн 
брожений, вызываемых не- 
сколькими типами микро- 
организмов, находящихся в. , 
симбиозе. Искусственных _ Я 
аналогов этом лечебному, 
«зоогелю» нет. 

В настое морского риса 
важное место занимает фос- 
форная кислота, обнаружены 
спирт, уксусная и глюконовая . 
кислоты, кофеин, щавелевая, 
лимонная, молочная, койе- 
вая, фолиевая (повышенное! 
содержание этой кислоты в 
настое морского риса) кис- 1 
лоты, а также витамины С и 
Д. Кроме того, определены 
следы дубильных веществ, 
полисахариды типа целлюло- 
зы, альдегиды, жироподоб- 
ные вещества типа холина, „, 
жировые и смолистые веще- 
ства, алкалоиды, глюкозиды, 
ферменты зимаза, протеаза, 
левансахараза. 

Заболевания, вылечива- 
емые при помощи настоя: 

центральная нервная сис- 
тема: детский церебральный 
паралич, последствия пере- 
несенного инсульта, эпилеп- 
сия; 

иммунная система: васку- 
литы, гломерулонефриты, 
рассеянный склероз, ревма-, 
тоидный артрит, системная 
красная волчанка, аутоим- 
мунные заболевания; 

сердечно-сосудистая и 
лимфатическая система: 
аритмия, атеросклероз, ва- 
рикозное расширение вен, 
гипертония, инсульт, ин- 
фаркт, лимфоаденит, нейро- 
циркулярная дистония, тром- 
бофлебит; 

дыхательная система: 
бронхиальная астма, брон- ! 
хит, гайморит, плеврит, тон 
зиллит, туберкулез, фарин- 7 
гит; 

желудочно-кишечный 
тракт: дуоденит, колит, панк- 
реатит, сахарный диабет, хо; 
лецистит, хронический гаст-, 
рит, цирроз, язва желудка, _ 
двенадцатиперстной кишки. _ 

На минимальный курс не-` 
обходимо 2-3 баночки. я 


Г. Гарбузов 
354002, г. Сочи, а/я 159. 


ухе, можно открыть форточку 
м, когда появится легкий 

ложить больного в постель 

шерстяным пледом. 

10 сохнут очень быстро и 

тягивают температуру. 
ь и быстро снимает 

сус намного эф- 


меня зуб как-то разболелся на праздни- 
ки, когда все врачи выходные, работают 
только дежурные, а к кому попало идти 
мне не хотелось. Я вспомнил средство, 
которое прочитал в «Лечебнике». Нужно 
на область больного зуба наложить за- 
вернутую в марлечку голубую глину и 
подержать ее 20 минут. 

Так я и сделал, повторив процедуру в 
течение дня еще 4 раза. Зуб перестал 
болеть уже после второй процедуры, а 


от начинавшегося флюса на следующее _ 


‘утро не осталось и следа, 


Н; Подоляк, г. Пермь. | 


ЛЕЧИМ ОЖОГИ, ПРОЛЕЖНИ, 
ТРОФИЧЕСКИЕ ЯЗВЫ 
Предлагаю свой метод лечения о 
гов, пролежней и трофических язв 
капустный лист свежий, соч! 
каю в блюдце с растительн, 
лепиховым) маслом и прик 
очаг поражения (0; р 


из почты 


` Прочитала как-то раз вашу 
газету, решила выписать и 
вот уже год получаю и читаю 
от корки до корки. Пишу вам 
с надеждой что-нибудь найти 
от той напасти, которая сва- 
лилась на нашу семью. Уже 
семь лет мы с мужем в браке, 
а,у нас нет детей. Мужу 28 
лет, врач поставил ему диаг- 
ноз «олигоспермия», т.е. со- 
вершенно неподвижные спер- 
матозоиды. Лечение в боль- 
нице стоит дорого, нашей се- 
мье не под силу, Очень вас 
прошу напечатать мое пись- 
мо, может, кто-нибудь ОТКлИК- 
нется и поможет из народных 
целителей, травников. 
Л. Кузнецова 
301260, г. Киреевск 
Тульской области, 
ул. Тесакова, д.6, кв.26 


Уважаемая редакция! Пи- 
шет вам Румянцева Эльвира 
Павловна из Ярославля. Об- 
ратиться к вам заставила 
большая беда. В 1986 году 
мне в городской больнице 
поставили диагноз: неспеци- 
фический язвенный колит. Я 
лечилась салазодиметокси- 
ном. Были периоды обостре- 
ний, но болезнь поддавалась 
лечению. В 1994 году сала- 
зодиметоксин был снят с 
производства и исчез из ап- 
тек города. В больнице, куда 
я попала в очередной раз, 
заведующая отделением гас- 
троэнтерологии назначила 
гормональный препарат 
преднизолон, не предупре- 
див!о страшных побочных 
действиях этого лекарства. В 
дальнейшем мне тоже стали 
назначать преднизолон. Я 
заметила, что состояние мо- 


енты «Речевой Лечебни- 

цы» в г, Лиски Воронежс- 
кой области, прошедшие курс 
по освобождению от заика- 


К ВАМ! обращаются паци- 


его здоровья стало ухуд- 
шаться. Развился дисбакте- 
риоз. Врач на мои жалобы 
не обращала внимания. Го- 
ворила, что дисбактериоз 
есть у всех людей. Я поняла, 
что преднизолон мне прини- 
мать нельзя, и начала искать 
то, чем мне можно лечиться. 
Появились в аптеках сульфа- 
салазин, салафальк, но они 
уже вызывали сильную ал- 
лергическую реакцию. Я пла- 
кала от безысходности, руга- 
ла врачей за то, что они ни- 
чего не говорили про эти 
препараты, когда не было 
еще лекарственной аллер- 
гии. 

Из-за болезни пришлось 
оставить работу, жить на по- 
печении мужа 

При очередном обостре- 
нии врач снова назначила 
преднизолон. Я его прини- 
мать не хотела, но выхода не 
было. Потом произошло что- 
то страшное, кожа на теле 
сильно покраснела, покры- 
лась струпьями, из нее стала 
выделяться жидкость. Дер- 
матолог, осмотрев меня, 
пришла в ужас, направила в 
стационар. Там я лечилась у 
всех кафедральных врачей. 
Они не знают, что со мной 
делать. 

Сейчас у меня неспецифи- 
ческий язвенный колит, дис 
бактериоз, кандидоз, пора- 
жена вся кожа, истощение 
нервной системы, вторичный 
иммунодефицит, осложнен- 
ная катаракта левого глаза, 
полипы в матке, патология 
эндометрия. По всем болез- 
ням врачи назначают лекар- 
ства, но все они вызывают 
аллергию. 


БИБЛИОТЕЧКА «ДОМАШНЕГО ДОКТОРА» _ 
ПРОШУ ПОМОЩИ 


Это письмо — крик о по- 
мощи! Может быть, сущёе- 
ствуют какие-нибудь методы 
лечения нестандартных 
больных? Может, найдутся 
добрые знающие люди и 
протянут руку помощи чело- 
веку, оказавшемуся в такой 
беде?! 

Э.П. Румянцева 
150054, г. Ярославль, 
ул. Добролюбова, д. 9, ко 


Ваша газета помогла мне 
своим советом! от болезни 
почек. Спасибо вам! Благо- 
даря вам я впервые узнала о 
пользе пророщенного зерна 
и стала использовать его как 
продукт питания. Первона- 
чально употребляла простое 
пророщенное зерно вместе с 
медом Теперь выпекаю хлеб 
из пророщенного зерна (без 
перемола его в муку). Полу- 
ченный хлеб намного полез- 
ней мучного и, что немало- 
важно, дешевле. Возможно, 
у кого-то есть свои спос об 
выпечки хлеба из пророщен- 
ного зерна, хотелось бы об- 
меняться рецептами 

Лунгул 
Анатолий Григорьевич 
400105, г. Волгоград, 


а/я 3117 
Пос ле лечения антибиоти: 
ками у меня начался дисбак- 


териоз. Нулевая кислотность 
нет выработки ферментов 
не работает кишечник... По- 
ложение очень тяжелое! 
Подскажите, как вылечиться! 
Миназова А.Г. 
623111, Свердловская 
область, г. Первоуральск, 
ул. Ватутина, д. 70, кв. 5 


БЛАГОДАРНОСТЬ 


ния, Мы попали сюда, пройдя 
многих специалистов тради- 
ционной и нетрадиционной 
медицины, в основном по ре- 
комендациям наших знакомых 


или родственников. Молва о 
том, что здесь действительно 
помогают вылечиться, приве- 
ла нас сюда. Мы избавились 
от болезни с помощью чело- 


Газета зар 
Государе 
комитетомр 
по печам, 
видетел ть 
б №01632 Ў 


Подскажите, ПОхалуй ота 
как избавиться ОТ рама; ОЙ 
очень большой, ПР на за- 
тылке, но волосам три. 
крыть не получает Я так 
страдаю, а ведь МВ всего 
15 лет! Буду благо на за 
любой совет 

Олеся 
660041, г. Красноярск, 
ул. Курчатова, Д: 11, ка. 51 


У меня железоде®цитная 
анемия, опущение пеки 
шейно-грудной остебхонд- 
роз. Может, у кого-нибудь 
есть возможность мне по- 
мочь? Буду благодарна за 
все советы 

Кудрявцева Т.Я. 
663609, г. Канск 
Красноярского края, ул. 
1-я Инициативная, 

д. 15, кв. 1 


Мне уже дважды приходи- 
лось вскрывать жесткое уп- 
лотнение под мышкой (вос- 
паление потовой железы). 
Никакие средства кроме хи- 
рургического вмешательства 
не помогают. Посоветуйте, 
пожалуйста, есть ли способы 
предотвращения и лечения 
этого заболевания, 

Погодина М.М. 

142800, г. Ступино 
Московской области, 

ул. Андропова, д. 31, кв. 29. 


века, который посвятил себя 
благородному делу и снискал 
благодарность тысяч людей — 
это Петр Андреевич Иванкин. 
Его эффективная методика 
освобождения больных от за- 
икания признана официальной 
медициной; он получил па- 
тент, защитил диплом. 

Мы хотим через ва 
дицинскую газе 
ему благодарность мрезить 
вигнуть его на расширен 
его практики. Она нужн ту 
многим людям, и еще а 
предостеречь людей отии 
ращения к недобросо у 
НЫМ людям: Честь 


В Этом г 
есть те, кто готов о м 
ваться чужой славой Вр 
А. Титовский (Белг, 
ва 


шу ме- 


область) 


кая 06- 
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ИННИ 


размером с 5-литро- 
вую банку из-под, огур- 
цов. Как ни отговари- 
вали ее медики, все 
было бесполезно. 

Операция по откачке 
жира прошла успешно. 
А вот с желудком — 
провалилась. Сердце 
женщины не выдержа- 
ло, и она скончалась. 
Ее родственники воз- 
будили уголовное дело 
против 42-летнего хи- 
рурга. В ходе рассле- 
дования выяснилось, 
что клиника проводила 
еще несколько раз 
опасные для жизни 
операции. Две из них 
закончились летальным 
исходом. 

В результате больни- 
цу закрыли, а врача 
посадили. Но скажите 
откровенно, разве ви- 
новаты люди, давав- 
шие клятву Гиппократа, 
в случившемся? По 
мнению многих женщи- 
на, получивших новые 
носы и губы, ноги и 
попы, хирурги чисты, 
как младенцы. Виной 
всему безграничное 
желание пациенток во 
что бы то ни стало 
стать неотразимой. И 
порой это стоит им 


Стать неотразимой мечтает каждая женщина. Но з г) 

не каждой это удается. Кому-то достаточно ов. 

подкрасить глазки и подрисовать губки, и все \ 2%, убил свою пациентку. 

мужчины начинают «падать штабелями». К { И действительно, 
У; 538 „ на столе у 42- 

надуть силиконом 


летнего врача 
губы. Запросы вторых 


де прошел слушок, что 
хирург-косметолог 


ае? 
ность здешних вра- 
чей, их прирожденный 
талант и замечатель- 


справиться только хи- 
рургия: Именно о ней 
мы и хотим погово- 


клиники скончалась 
пациентка, мечтающая 


многих проблемы 
№ с красотой более 
серьезные. Самой 
большой проблемой, 
сравнимой чуть ли не с 
вселенской катастро- 
ой, является, к при- 
меру. длинный нос, от- 
‘сутствие груди, кривые 
ноги мли огромное ро- 
димое пятно в пол- 
зпице. С этим способна 


рить. 
Косметологическая 
клиника германского 
города Дортмунд сла- 
вилась своей неза- 
пятнанной репутацией 
и количеством воз- 
рожденных к нор- 
мальной жизни паци- 
енток. Именно они и 
расхваливали на каж- 
дом углу виртуоз- 


ТАНЦУЮТ ВСЕ 


закономерность установили ученые 


АЖНУЮ : 


паи АР 


Миннесоты в США: мозг более 


хлтляыах Рр 


ное отношение к кли- 
ентам. 

Контингент, обычно 
обращающийся за по- 
мощью к косметологу, 
представлял собой 
либо совсем моло- 
деньких девочек, либо 
дам «бальзаковского» 
возраста. Первые тре- 
бовали чаще всего 
увеличить грудь или 


... ЕЩЕ 
И РАЗНИЦА 


В МОЗГАХ 


тг У СОПЬИМНСТЬЛ 


удовлетворить было 
значительно сложнее. 
Здесь и операции по 
удалению морщин с 
различных частей 
тела, и высасывание 
жира, и изменение 
формы носа, и даже 
уменьшение груди, ко- 
торая вскормила двух- 
четырех детей. 
Однажды в Дортмун- 


похудеть, но не при- 
кладывать к этому ни- 
каких усилий. 49-лет- 
няя поистине сумас- 
шедшая дама пожела- 
ла убрать жир с яго- 
диц, ног и рук, а также 
перенести опасную в 
ее возрасте операцию 
по уменьшению желуд- 
ка. 150-килограммовая 
дама имела желудок 


жизни. 

Так не лучше ли про- 
жить долгую жизнь с 
внешностью, которую 
подарил Всевышний, 
не задумываясь о сво- 
их недостатках? Глав- 
ное в человеке — кра- 
сивая душа, а не иде- 
альная оболочка, под 
которой порой скрыва- 


ется > „7286 


СВИНЬЯ ЧЕЛОВЕКА 


СПАСЕТ 


ся очереди на трансплантацию по- 
чек и печени. Поэтому биологи, 


гается из сум 
верхностей ої 
млн альвеол 
максимальном. 
взрослого че 
поверхность в 
веол может до 
100 кв. м. 


отдел пищевар! 
ного тракта — 
кишка. У живого 
ловека ее длина 
рьируется от 2,5 до 
м за счет тонуса 
продольного мы 
ного слоя, У труп: 
длина тонкой ки 
составляет 5-6 м 
Благодаря круго 


тов-ворсинок, прид 
ющих слизистой 060 
лочке бархатистый _ 
вид, общая пло 
всасывающей по 
НОСТИ ТОНКОЙ КИ 
— около 200 кв. 
(это эквивалентні 
верхности теннис 
корта). е 


® Самым п 
ным суставо! 


ее <<“ ыклоона 


дом углу виртуоз- 


ў номер 
КЭ атое а мигрность Установили ученые 
рого раннего 200тает ео в США: мозг более 
у шет датотва ТОЙ, которых с са- 
иван рна танцевать. 
ен л Реорь` 
мне вы р!е`з я 
0 и сслед ЛУЦИ авз ра 
У разре, ©щество м ‚ активно воздействует 
ать вс А ебенқа; Гад помогая гармонично- 
Орме находит г любителя потанце- 
Так что, ро Хорошей «спортивной» 
, 
хотите в аЕл Если люб м 
Танцевать! © здоровым своего ребенка, 


ВЕДСКИЕ пси- 
ХОлоги после 


Е ронт» полутора тысяч 
Редприятий, шведы 


установили, что пред- 
ставительницы слабого 
пола реагируют на раз- 
воды сотрудников пря- 
мо противоположно. 
Они всячески старают- 
ся укрепить отношения 
в семье, глядя на рас- 
падающиеся пары. 
Кстати, немалый 
процент исследований 
показал, что многие из 
разводящихся мужчин 
находят новых под- 
руг... на своей же ра- 
боте, пишет «Красное 
знамя». 


ЗС Во 
увеличить грудь или 


-„ЕЩЕ  — 
И РАЗНИЦА 
В МОЗГАХ 


БОЛЬШИНСТВА 
№ мужчин часть моз- 

га, отвечающая за 
ведение разговоров и 
вообще вербальное 
общение, ближе к 
ночи блокируется. А у 
женщин, напротив, к 
вечеру речевая функ- 
ция и общительность 
активируются. Это ус- 
тановили французские 
психологи. 

Именно поэтому, 
считают ученые, дамы 
на закате дня испыты- 
вают непреодолимый 
«голод общения». От- 
сюда и нескончаемые 
разговоры по телефону 
с подругами, постоян- 
ные попытки погово- 
рить с супругом и дру- 
зьями. Мужчина же к 
вечеру, наоборот, ста- 
рается уединиться, 
«общаясь» с газетой, 
телевизором или буты- 
лочкой хорошего вина, 

Отсюда и частые се- 
мейные конфликты на 
почве не складываю- 
щегося домашнего 
разговорного общения 
супругов. 


РЫБА ПРОТИВ ИШЕМИИ 


О МЕНЬШЕЙ мере один прием 
в пищу рыбы и рыбопродуктов 


у мужчин, Ученые не обнаружили 
связи потребления других продуктов 


_ Однажды в Дортмун= 


Ч Е 
свинья ЧЕЛОВ 


НЕ СПАСЕТ 


нехватка донорских органов для 

спасения ‘десятков тысяч боль- 
ных. Только в странах ЕС в очередях 
за донорским сердцем сейчас по раз- 
ным данным стоит от 45 до 60 тысяч 
человек. Десятками тысяч! исчисляют- 


В СЕ ОСТРЕЕ ощущается в мире 


КИТАЙСКИЕ МЕДИКИ НАСТУП? 


медицина определенно 

пользуется большим успе- 
хом. Печально, конечно, что ки- 
тайские фармацевты продолжа- 
ют пользоваться! органами ред- 


ЛЬТЕРНАТИВНАЯ китайская 


дама имела желудок 


выдвигает на первый план зада- 
чу поддерживать его в равнове- 
сии, чему превосходно помога- 
ют лечебные травы. 

«Китайская же медицина ос- 
нована главным образом на ле- 


ся очереди на транспл: г 
` чек и печени. Поэтому. биологи, | 


медики и генетики ищут самые 
оды к решению 
различные подх бита ская 
этой проблемы, пишет бри 
тпе Ехргез$. 5 

ано! проведя многолетние 
специальные исследования воз- З 
можных последствий пересадки че 
ловеку органов животных, в част- 
ности свиней, группа британских 
ученых выступила с серьезным 
предупреждением. Исследователи 
считают, что такие операции могут 
привести к самым непредсказуе- 
мым последствиям. Пересаженные 
человеку внутренние органы или 
ткани животных неизбежно привне- 
сут в человеческий организм но- 
вые, исключительно опасные гене- 
тические и раковые заболевания. 

Поэтому ученые призывают не 
проводить такие операции до тех 
пор, пока в подробных научных ис- 
следованиях не будут проанализи- 
рованы вся глубина этой проблемы 
и все возможные последствия. Эти 
же результаты стали одним из ар- 
гументов развития методов клони- 
рования человеческих клеток и тка- 
ней и снятия запретов с работ.в 
этом направлении. 


стороны практик 
и представления о 
ке, `и оценка р 


крови (во в 
коя) и 25 л 
лой физиче 
грузке). У больши 
ства людей 
сокращается 
80 раз в мин} 
бы узнать а ТИВ 
собственного сер 
достаточно. 

пать пульс. 


А 
Г 


финансовая ст. 
карственных растениях, — отме- йской 


чает доктор Ли Фэнпин. — Этим 
она разительно отличается от 
западной, где фармацевтичес- 
кие средства обыкновенно 
представляют собой однород- 
ные препараты высокой концен- 
трации. Поэтому при нашем 
подходе бывает гораздо мень- 
ше всяческих противопоказаний. 
вроде аллергии». . 
«Восточная и западная куль- 
туры очень непохожи друг наў 
друга, это относится и к меди 
цине, — говорит член китайс- 
кой Академии традиционни; 


ких видов животных. Однако ки- 
тайские методы лечения трава- 
ми в наши дни весьма популяр- 
ны в Европе и Америке, 
Любопытно, что почти все. 
травные рецепты квалифициру- 
ются в китайской медицине не 
как собственно лечение, а как 
дополнение к рациону в целях 
повышения интереса к жизни и 
улучшения настроения, 
Человеческое тело китайская 
медицина трактует как некий 
микрокосм, который, подобно 
природе в целом, пребывает в 
постоянном изменении, Это и 


(мяса животных, овощей, фруктов, 
молочных продуктов) и заменитель- 
ной терапии ненасыщенными жир- 
ными кислотами с частотой воз- 
никновения синдрома внезапной 
{ смерти. Поэтому исследователи 
выдвинули гипотезу о том, что Вр 
рыбе содержатся вещества, оказа. 
вающие антиаритмическое Дрисла 

и снижающие смертность при 


2 иокарда, 
рой ишемии м ко в США от синд- 


годно толь Т 
Баа смерти уираВТ Е 
о 000 человек что подуер! (ва 
20 гуальность проведенно! 
следования: 


в неделю значительно снижает 
риск синдрома внезапной смерти 
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отНоЗ, зАМЕДЛЕННОГО 


Зы 
ВЫЗЫВАЮ ШИИ ЕЙСТВИЯ 
РӘ ра, Кандидат медицинских наук Ольга Ивановна Елисеева убеждена: 
Е а Р я: х } рост большинства тяжелых заболеваний, в частности рака, 
р; О ГОВ: Еф вре, обусловлен небывалой активизацией патологических и ранее не 
і Аа } га представлявших опасности микроорганизмов, грибов-паразитов. 
і ы |: 


ков, патогенных(способных заражать и вызывать заболевания) для 

человека. Эти возбудители широко распространены в природе. Их 
носители — почва, растения, животные, насекомые, испорченные про- 
дукты, вода, плесень, кровь, пищевые консервы. 

Патогенные грибы нетребовательны к питательным средам и хорошо 
растут в любых условиях. Большинство их нуждается в витаминах: био- 
тине, рибофлавине, тиамине и др. Все они выдерживают температуру 
0] (в отличие от микробов) от 2 до 45° С. 


ОНИ «ЕДЯТ» НАС ЕЩЕ ЖИВЫХ 


„Душевные переживания людей, 
узнавших о наличии у них 
опухоли, в значительной 
степени связаны с 
предрассудками и 
предубеждениями. При 
малейшем подозрении на 
опухолевое заболевание 
они обычно впадают в 
состояние тяжелого 


В МЕДИЦИНСКОЙ микробиологии известно около 100 видов гриб- 


эмоционального 
сса. 
стре Отт гомеопатии С. ЭТО «пламя заразы» передается 
Ганеман (1755-1843) искал людям из поколения в поколени 
е, 
ДНАКО специалистам ответ на вопрос: «Почему не- обуславливая врожденную пред- 
известно, что далеко которые люди все время болеют?» расположенность к болезням. 
не все опухоли являют- Исследуя причины болезней Мы приходим в этот мир, что- 
, 


при помощи анамнеза (выяснения бы когда-то уйти из него. Уйти с 
прошлых болезней пациента и его помощью микроорганизмов (са- 
предков), он установил, что мик- мый распространенный способ) 
роорганизмы могут вызвать нача- которые уже при жизни начина. 
ло хронических заболеваний и что ют нас разрушать. 


ся злокачественными, а во- 
вторых, и злокачественные 

новообразования, те самые, 
про которые говорят «рак», 

бывают разными, и большин- 
ство из них вполне успешно 
поддается лечению. 

Это обстоятельство необхо- 
димо твердо помнить всем 
оказавшимся во власти подо- 
зрения и предположения о на- 
личии у них злокачественной 

опухоли. Стресс и тревога, ес- 
тественно охватывающие в по- 
добных ситуациях, могут быть 
преодолены только с помощью 
знаний, упорной и настойчивой 
воми к борьбе с недугом, к его 


«СОТРУДНИЧЕСТВО» 


НТИБИОТИКИ содейс 
А“ действуют грибковым инфекциям несколькими 


При уничтожении определенных видов микроорганизмов во внут 
бразуются пустоты, в которые 


ренней среде человеческого организма о 
проникают грибки и размножаются. 
© Микробы, уничтожаемые антибиотик: 


посредственно стимулиру 


Эти лекарства, нахо, 

яи 

А дя их Алагательнрми для себя. Н 

ее к осложнениям с леталы ? с 
азлагающиеся, убитые анти ] 

большую пищу. ОВ 


У того в свою очередь создается легче доверять врачу и его нат ПРАВИ 
атл паниент ему не значениям. ЛА злоровога м 


рее, да 


У труде, конечно, становятся 
Родные и близкие. Но вместе с 
Е е и ведут борьбу врач 
‘медицинский ОЧЫ т т 
'©б этом не стоит забывать, 
имея в виду другой распростра- 
ненный предрассудок: пациенты 
которым предстоит та или иная ’ 
диагностическая или лечебная 
процедура, почему-то заботятся 
не об ожидаемом эффекте, ао 
том, как бы не стать жертвой по- 
бочных действий. Тем самым 
они становятся в невольную пси- 
хологическую оппозицию врачу. 


У того в свою очередь создается 
впечатление, что пациент ему не 
доверяет. Такая психологическая 
Установка ухудшает состояние 
пациента. Необходимо помнить, 
что врач заинтересован как в ди- 
агностике и лечении заболева- 
ния, таки в том, чтобы провести 
его наиболее щадящим для 
больного образом. Если больно- 
му человеку удастся осознать 
эту простую мысль, то будет 


а "МУЖИК-КОРЕНЬ" ПРОТИВ РАКА 
Нь потребовалась Игорю Бойко, чтобы создать уникальный п Й 
, , одат ротивораковый сбор из лечебных трав, 
Би ему ааа аи "Живица" Эффе РО ого сбора признана официально, Бойко получил па. 
на и т ие аж ЗІЕДИЦИНСКОЙ практике, а люди - надежду нато, что страш: 
ИЗучая растение в экследициях, однажды 


2 


В каждом регионе нашей родины а 


а Иен едва 
сбором сложился целый фитотералевтичейкий ко 
В несколько сборов, где объединила: целебная йла в: 

Живых примеров, когда противораќовыг єббры Бб 
УФилипповой Н.В. из Москвы обнаружилй 
‘рами "Живица" опухоль значительно умен 

ВИ Гатченко из Харькова был поставлен Е рак лебиз чевертая стадия. По прогнозам, оставалось 2.3 месяца 
жизни. Через полгода лечения сборами "Жизица" легкие больНого оказались адбохёотно чистыми. 

Я была счастлива узнать о таком сподвижнике, как Бойко к0торый своими травами спасает людям жизнь, Я счастли- 
ва, что могу рассказать об этом ЩИМСЯ В ПОМОЩИ Они могугобратиться по адресу, 129223, Москва, 
проспект Мира, ВВЦ (бывш. ВДНХ), павильон "Здоровье", центр “Живица", Телефон (095) 
181-94-32, с 11.00 до 18.00 {без выходнёх) т. 
748-51-28 


Те ЗУлЕтаге вслед за отдельным противораковым 
СОСТОЯЩИЙ Изчаесятков растений, сгруплированных 
И, М; 
КО (Верша чудо одасали тесмерти уже не мало. Вотдва из них: 
ТОДЖеЛудОЧНОЙ железы] Т ӨЂҺей стадии, После трех курсов лечения сбо- 
Ка Вбтала с постели, хлопочет: по хозяйству. 


Татьяна Абрамова 


ны, 


ГЕЛЬМИНТЫ 


Паразиты — это организованные существа, они медленнее развиваются, 


постепенно осваивают территорию. 


ную хими 
вильна. Я 


ЛИСТ эхинококк дает большие опухо- 

ли, которые прорастают в печени, в 

‘легких, в брюшине, головном мозге. 

ие гельминты тоже обнаружены в опу- 
ых структурах. Однако классическая 

Не воспринимает этого и не по- 

о я беседовала с главным 

ом в одной из областей меди- 

лечится у нас, как и многие из 


органи 
вращаться в опух 
сам себе враг? © 
ной теории осн 
вся онкология. 
ты, направленные 


собственной клет! 
ли легких искали 


отерапию. Она в корне непра- 
бы даже сказала, что она вред- 
на, С чего это вдруг собственные еткир 
зма начинают размножаться и пр 
оли? Разве организм 
днако на этой ошибоч- 
ована вся химиотерапия и 
То есть все научные опы- 
на изоорете зиеда 
вели к ги 

средота МИ Рт омовека При опухо- 


средства пр 


легче доверять врачу и его на- 
значениям, 

Итак, вы сами или специалист 
обнаружили опухоль. Прежде всего 
нельзя поддаваться панике — ведь 
ничего еще не известно. Далеко не 
каждая опухоль требует лечения, И 
совсем не каждая опухоль, требую- 
щая лечения, — рак. Однако ни в 
коем случае нельзя прятать голову, 
в песок подобно страусу. Не исче- 
зайте из поля зрения специалистов 
и ни в коем случае не уклоняйтесь 
от обследования и лечения. Разу- 
мен и конструктивен простой и яс- 
ный план действий: не растеряться, 
не поддаться страху и панике, выяс- 
нить действительное положение ве- 
щей, а затем сделать все для защи- 
ты своего здоровья, а может быть, 
и жизни. Это значит — провести 
все необходимые диагностические 
и лечебные мероприятия, 

Не поддавайтесь соблазну не- 
традиционных методов лечения. 
Они, несмотря на любую рекламу, 
не могут заменить современных 
средств диагностики и лечения 
опухолей. Самое большое, что 
можно вам позволить в этом пла- 
не, оставаясь в рамках профессио- 
нализма и здравого смысла, — это 
использовать и традиционные, и 
нетрадиционные методы лечения, 
но исключительно по согласованию 
с вашим лечащим врачом, пишет в 
газете «Хакасия» Татьяна Левченко 
из Центра медпрофилактики: 


ки мицелия. 


отив клеток 


а нно ‹ лиру 
ср ве Я дя. 
= ства, н 
акар, бков пос. 


лёгких и этим приводили к гибели соб- 
ственные клетки организма. В результате 
сама химиотерапия приводит к интокси- 
кации, к снижению иммунитета организма 
и гибели человека. 

Структуру раковой опухоли составляют 
именно микроорганизмы. Какими клетками 
питается грибок, такого состава и будет 
опухоль. Одни грибки питаются тканями 
грудной железы, легких, печени, другие — 
тканями лимфоузлов, и поэтому опухоли по 
составу и виду разные. 

Почему онкологи этого не видят? Потому 
что основное исследование у них не мор- 
фологическое, а гистологическое. Они де- 
лают микронные срезы из опухоли, а там 
нельзя получить и полностью увидеть клет- 


Однажды на симпозиуме во время мо- 
его выступления встал хирург (отоларин- 


ЦИИ ТИНА о 
© Многие антибиоти 


азмножения гри 


Ф Разлагающиеся, убитые антиб 


большую пищу: 


ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТА 


© Рацион должен состоять в 
основном из растительной пищи. 

® Употребляйте преимуще- 
ственно живые продукты. 

Ф Пища должна быть свежепри- 
готовленной. 

© Не употребляйте бродильных 
продуктов (дрожжевой хлеб, хле- 
бобулочные и некоторые мака- 
ронные изделия, кисломолочные 
продукты, сырая капуста, картош- 
ка). Они предоставляют грибкам 
хорошую питательную среду. 

® Пищу необходимо тщательно 
пережевывать. 

© Есть надо столько, чтобы ос- 
тавалось легкое чувство голода: 
Помните; есть просит не орга- 
низм — ему необходимо очень 
мало, а живущие в нас микроор- 
ганизмы. 

© Пища должна содержать про- 
дукты, богатые микроэлементами 
и витаминами, выполняющими 
противогрибковую функцию. 


Микроэлементы 

Бор: груши, яблоки, чернослив, 
финики, морепродукты, соевые 
продукты, арахис, миндаль, лес- 
ные орехи, мед. 

Фтор: рис, гречиха, соевые 
бобы, шпинат, лук, латук, яблоки, 
грейпфруты, овсяная крупа, куку- 
руза. 

Натрий: морковь, свекла. 

Калий: авокадо, сушеные абри- 


для се Е 
вного лечения анти 


тальным исходом. и 
а ила к осложнениям с ле иотиками микробы дают 


голог) и сказал: «Всю жизнь я оперирую 
гайморовы пазухи, а паразитов ниразу | 
там не видел». И вдруг на трибуну. 
мительно вышла кандидат медицинс! 
наук, микробиолог и говорит: «А м 
водили опыты, брали у хирургов ‹ 
из пазух, сажали на питательн 
вый материал и смотрели, где 
стет. В результате мы увиде 
и личинки паразитов, и яй 
то есть все что угодно — 
инфекция». Хирург сел н 
давленный, а на следую 
ним встретились, и о 
правы, морфол 

нет — от глисто 
гоклеточных бакте 


косы, дыня, соя, кабачки, ‘брокко. 
ли, бананы, персики, инжир, ши: 
ик. 
ЕЕ соевые бобы, арахис, 
грецкие орехи, семечки подсолну- 
ха, зеленые овощи. 
Йод: треска, палтус, сельдь, 
сардины, креветки. 


Витамины 

Биотин: орехи, фрукты, желток 
яйца, нешлифованный рис. 

А: морковь, зеленые и желтые 
овощи, яйца, желтые фрукты. 

В,: цельная пшеница, толокно; 
арахис, большинство овощей. 

В»: сыр, листовые зеленые ово- 


щи, рыба, яйца. 


В,: зародыши пшеницы, дыня, 
капуста, яйца. 

В;.: яйца, сыр. 

В,.: топинамбур (земляная гру- 
ша). . 
В,-: цельный коричневый рис, 
цельное зерно, тыквенные семеч- 
ки. 

С: цитрусовые, ягоды, зеленые 
овощи, овощи с листьями, поми- 
доры, цветная капуста. 

К: яичный желток, люцерна, ли- 
стовые зеленые овощи. 

Инозит: дыня, грейпфруты, за- 
родыши пшеницы, арахис, капус- 
та. 

Холин: яичный желток, зеленые. 
листовые овощи, зародыши пше- 
ницы. 2 їз 


С) 


ВОВСЕ 
НЕ ЖЕЛЕЗНАЯ 
ЖЕЛЕЗА 


Что угодно может спровоцировать простатит! 
И мочеполовая инфекция, и травма, и 
переохлаждение, и заболевания прямой кишки, 
и гайморит с отитом, и даже, представьте, 
гиподинамия, когда в органах малого таза 
нарушается крово- и лимфообращение, 
возникает венозный застой крови и в железе 


скапливается секрет. 


РОСТАТИТ может протекать в острой и хронической 
| форме. Острый всегда.развивается бурно, с подъе- 
| мом температуры (до 40° С!) и нарушениями моче- 
испускания: оно становится учащенным и затрудненным: 
Возможна и острая задержка мочи, и тогда выпустить ее 
гоя только с помощью катетера. о 
ремя не начать лечение, воспалительный 
растәть распространяться, а это уже 
У н пем абсцесса, который придется 
кр ть через промежность или прямую кишку. Что- 
бы гакого не случилось, надо при первых же признаках 
болезни обратиться к урологу, который назначит необ-_ 
Кодимые препараты, подскажет, какую диету и питьевой 
ии, вап от побязлать в острый периолп. 


САЛЬМОНЕЛЛА 


ВИРУС 
С ЛАСКОВЫМ 
НАЗВАНИЕМ 


Сальмонелла — в самом деле звучит красиво. Но 
так называется возбудитель тяжелой 
инфекционной болезни. О ней рассказывает 
доктор медицинских наук Л. Бодров. 


монеллез» и как оно протекает? 

— Сальмонеллез — острая инфекционная бо- 
лезнь, поражающая прежде всего желудочно-кишечный 
тракт. Протекать она может по-разному: как в легкой, так 
и в тяжелой форме, сопровождаемой обезвоживанием 
организма и ярко выраженной интоксикацией (высокой 
температурой, болями в животе, рвотой, жидким стулом). 

Обычно заболевание длится 5-7 дней, однако тяже- 
лая форма сальмонеллеза выводит человека из строя 
надолго — порой на несколько! недель. Смертность от 
этого заболевания не очень высока — около 2%. Но 
главная опасность состоит в том, что обезвоживание 
организма и потеря солей, вызванные сальмонеллезом, 
могут привести к разного рода осложнениям, в частно- 
сти инфекционно-токсическому шоку, нарушениям фун- 
кционирования сердечно-сосудистой системы. 

— Вырабатывается ли у людей, перенесших саль- 
монеллез, иммунитет к данному заболеванию? 

— Да, однако довольно специфический. Существует 
около 2000 видов сальмонелл — возбудителей сальмо- 
неллеза. А приобретенный в результате болезни иммуни- 
тет будет защитой лишь от того вида сальмонелл, кото- 
рый стал непосредственным виновником в данном слу- 
чае, но не от остальных 1999 видова 

— А как происходит заражение: 

— Чаще всего инфекция передается с пищей (при 
употреблении говядины, свинины, мяса и яиц домашней 
птицы — кур, Уток, гусей). Однако «подхватить ее можно 
и ухаживая за больным, страдающим сальмонеллезом. 

— Можно ли уберечься от этого заболевания? 

— Безусловно. Сальмонеллы не слишком живучи. Они 
гибнут при кипячении — температура 100% С убивает их в 
течение минуты. Поэтому очень важная профилактическая 
мера — это добросовестная кулинарная обработка пищи, 


лав нам запаАЗУеН апі кА 


Л ЕВ ЕВСЕЕВИЧ, что это за заболевание — «саль- 
га 


КАК СНЯ 
ИАБЕТИ 
С ИГЛЬ 


Тяжелейшим заболеванием, о котором мы 
поговорим сегодня, страдают, увы, тысячи И. 
тысячи людей. Диабет страшен тем, что из: 
него способен выйти из строя практически л 
участок человеческого организма. Доктор 
медицинских наук профессор Борис ШЕНДЕР 
предлагает свои средства борьбы с недугом. 


автомобилем бензин, а паровозом пар, чело 
ким организмом движет энергия его <. 
ледняя рождается за счет всяко н 
леводов и всевозможн ) 
бетом углеводы им. 


кишечнике, но в клетку таковые п а Н 
количестве или не попадают туда вовсе Клека 
ет» — здесь-то в организме м начинают премсхову 
мые нежелательные изменения. М если в 69-х 10 
СССР сахарный диабет обнаруживался у 


того, то сегодня в нашей стране забо 
мааналат м оссе са ЧОЕ 


В ЧЕМ суть сахарного диабета как заболеван 
а 


в ој 


е 


Фитотерапия (лечение травами). 

Травы из экологически чистых районов, России 
— 100 5 натуральное сырье. Строго дифферен- 
цированный индивидуальный подход: уу 

Широкий спектр заболеваний (гинекология, уро 
логия. онкология, болезни сосудов, сердца, ЖЕЛ 
дочно-кишечного тракта, бронхо-легочной систе 
опорно-двигательного аппарата; 209 
онница. синдром хронической усталости и 


Гирудотерапия (пиявки). 
Отаринный эффективный мет 


Компьютерная биорезон 
всего организма. 


ре ее ААА ААА Ае ЛАИКА Јао 14 


будет марастать, 


|ходимые препараты, подскажет, 
режим следует соблюдать в острый период. 
|“погасить» воспалительный процесс в течение 2-3 не- 


) нам он принимает хро- 
нический характер, и тогда периоды ремиссий (то с 


вследствие чего 5 
вается число неполноценных а Бо о 
хронический простатит — одна из самых частых причин 
мужского бесплодия. Если у вас появились перечисленные 
симптомы, обязательно обратитесь к врачу-урологу. 

К счастью, арсенал лекарственных средств, которые 


недугом, все время пополняется. Так, широко известная 
российская фармацевтическая компания «Нижфарм» 
предлагает для лечения острого и хронического проста- 


тита ректальные свечи «Витапрост». Основным действую- 


щим веществом свечей является простатилен — пептид- 
ный биорегулятор класса цитомединов, выделенный из 
предстательной железы крупного рогатого скота. 
Результаты клинических исследований показали, что 

простатилен прекрасно справляется с воспалением. Его 
антимикробное действие обусловлено тем, что он норма- 
лизует микроциркуляцию в железе и процесс дифферен- 
цировки ее клеток. Они начинают продуцировать высоко- 
качественный секрет, который обладает бактерицидными 
свойствами. Титр возбудителя, спровоцировавшего про- 


статит, в секрете заметно снижается. 


Как только микроциркуляция нормализуется и исчезает 


застой секрета, воспалительный процесс стихает и функ- 
ции простаты восстанавливаются. 


Выяснилось также, что простатилен обладает иммуно- 


модулирующими свойствами: его влияние распространя- 
ется на все звенья иммунной системы. А ведь это чрез- 
вычайно важно для больных простатитом, у которых за- 
щитные силы, как правило, ослаблены, пишет врач И.Бе- 
ляев в «Здоровье». 


ЦЕНТР ТРАДИЦИОННОЙ ФИТО- А 
5 И ГИРУДОТЕРАПИИ г 
под руководством Е. и Мингинович, 8 


неврозы, бес- 
др:); 


од лечения: 
ансная диагностика 


дварит ону: 
льная запись по телеф 
5095) 137-11-02. 


010-сепіегЉоот.ги 


леводов и всевозможных сахаров. ‹ 
бетом углеводы имеются в орга 
кишечнике, ОЕ етку тако 
количестве или не п 

Е АОБА 
мые < ые + 
СССР сахарный диаб 
того, то ОН 
каждый пятиде! 

ное увеличение! Такова одн 
платы за цивил 


З УАНеЧЛеНИИ говядины, 


ре бромежност прямую! кишку. Что- 
7 , ервых же признаках 
олезни обратиться к урологу, который назначит необ- 


‚› какую диету и питьевой 


Как правило, своевременно начатое лечение позволяет 


гормон, выра! 
Потому на пе 
тали логичным С. 
низме человека (ил 


Ни в коем сл 
ной доске сыр 

Продукты в 
зом, чтобы соб, 
седство»: мясо 
мясо должно б 
но никак не ря 
(даже если оч 
ница-глазунья 
ее приготовле! 


УЧае не обрабатывайте на одной разделоч- 
ое и вареное мясо. 

холодильнике распределяйте таким обра- 
людалось так называемое «товарное со- 

с мясом, фрукты с фруктами. Причем 

ыть на одной полке, фрукты — на другой, 
дом! Кроме того, не пейте сырое молоко 
ень хочется!) и не ешьте сырые яйца. Яич- 
тоже довольно опасна, так как желтки при 
нии не прожариваются. Иными словами, 
термическая обработка продуктов убережет вас от многих 
неприятностей, которыми чреват сальмонеллез, утверж- 
дает «Твое здоровье». 


позволяют успешно бороться с этим коварным и упорным 


ЕСЛИ 


Ф Ядра грецких орехов потолочь 
и смешать с равным количеством 
(по массе) меда. 
Употреблять до 100г смеси в день 
за 3-4 приема при болезнях печени, 
@ 1-2 ст. л. ягод крыжовника за- 
лить 1 стаканом горячей воды, па- 
рить на медленном огне, не дово- 
дя до кипения, 10 минут или за- 
лить ягоды кипятком и поставить в 
теплое место на 2-3 часа, затем 
добавить по вкусу мед. 
Выпить настой в течение дня 
бычного питья. 
т неприятных ощущениях в 
печени выпить 2 взбитых желтка 


ЗАБОЛЕЛА ПЕЧЕНЬ 


свежих куриных яиц. Через 5 ми- 
нут выпить стакан теплой мине- 
ральной воды. Затем на 2 часа 
лечь на правый бок на теплую 


©'3 г мумие развести в З л кипя- 
ченой воды. Принимать по 1 стака- 
ну З раза в день за 30 минут до 
еды в течение 10 дней при болез- 
нях печени. Перерыв 5 дней, 

© Порошок, состоящий из 1 час- 
ти травы полыни горькой и 5 частей 
листьев шалфея, принимать внутрь 
по щепотке с теплой кипяченой во- 
дой 2-3 раза в день при заболева- 
ниях печени. 


нашей стр 
й. Всего за 30 л 
а из со 


Углеводы и ИИ в поджелудоч 
рвых этапах изучения болезн 
ледующий вывод: нет инсул 
и его вырабатывать ае 
Й П ако дал 
— есть сахарный иссен Ола ко палае 
а собенно на ранних этапах 
ИНЬ болеше точно, но ОН... не «рабо 
сулина в крови предоста ся н 
нно, главной задачей стало пон 
Ответот Ве «бездельники» и как с ними | 
чаются инсулины Деле с 
Возникло немало теорий, объясняющих ине 
неработоспособность. При всем их разнос 
учеными до сих предлагается в принципе о. 
больному так много инсулина — через инь 1 
мулирующие выработку этого гормона препар 
пересилит все свои антифакторы, каковыми 
были! Победим врагов ‘человеческого орган 
зать, числом! Однако... За любую искусствені 
цию приходится платить: организм все более 
рабатывать инсулин ‘сам. Происходит де ра 
ственных за выработку гормона клеток: чело! 
говоря, сажают на иглу или делают абсолют 
мым от тех или иных инсулиностимуляторов 
Что же делать? Можно ли, как говорится, п 
путем? Е" 
При изучении болезни было замечено, что 
зависимость возможно уменьшить путем п! 
ленной индивидуальной диеты. А еще ока 
мест земного шара... диабетом практически! 
Например, так обстоят дела в некоторых районах. 
польского края. В чем причина? Ответ ока 
ным: жители этих мест постоянно употребл: 
большое количество земляной груши (топи 
держащей вещество «инулин». Сегодня оно 
ется во всем мире как мощнейший диети 
помощник инсулина в его «энергоработах» 
организме. Жирные кислоты (уксусная, п 
д. р.), образующиеся с помощью насе 
облигатно-анаэробных бактерий, способств 
взаимоотношений между инсулином и глк 
Вывод: углеводный обмен во много! 
мального состояния микрофлоры на! 
Если в нем достаточно полезных м 
хи в работе и у инсулина. Если же м 
плодятся блокаторы инсулиновой ра 
Отсюда знаменательный вывод: ог 
чении и профилактике диабета 
продукты — биойогурты, к примеру. 
день стаканчик пробиотического й 
ликой помощью больному диабеток 
щитом против потенциаль ого: б0 
есть «братья» и «сестры» у 
процентов инсулина на! 
достаточно много его ие 
рого возможно приготовит 
лат. Головки одуванчика 07 
из его корней де. 


ТАРАКТА: 


_ НЕ БОЙТЕСЬ ОПЕРАЦИИ ДАЖЕ В 90 ЛЕТ 


С возрастом глаза видят все хуже: хрусталик мутнеет. Что же делать? Об этом 
ТОР медицинских наук, руководитель отделения глаукомы 
Московского НИИ глазных болезней им. Гельмгольца профессор Валерий 


ЕРИЧЕВ. 
СЮРПРИЗЫ ХРУСТАЛИКА функций или значительному их снижению. 
Одним из первых проявлений возрастных Одной из таких причин является катаракта, 
изменений, приводящих к ухудшению зре- Вы знаете, что в глазу есть хрусталик — 
ния, является потеря хрусталиком глаза своеобразная двояковыпуклая биологичес- 
способности менять свою кривизну, теряет- _ кая линза, которая не просто пропускает 
ся его эластичность. Человек перестает хо- лучи света, проходящие через зрачок, но 


каждый раз определенным образом пре- 
ломляет их, обеспечивая наилучшее, виде- 


емая дальнозоркость. Это начинает сказы- 
ние как вдаль, так и на близком расстоя- 


ваться после 40-50 лет. Возникают жалобы 
на затруднения при чтении, утомление, на- нии. 
ступающее быстро после начала работы на Хрусталик состоит из воды, белков, ми- 
близком расстоянии. Появляются неприят- неральных веществ. В норме он прозрачен, 
ные ощущения в области надбровья. А да- не имеет сосудов, нервных волокон. Пита- 


лее — невозможность разобрать буквы ется исключительно за счет омывающей 
его внутриглазной жидкости: она приносит 


обычного текста. Если причина недостаточ- 
ного зрения только в возрастных изменени- все необходимые питательные вещества и 
ях хрусталика, проблема успешно решается уносит отработанные продукты. С возрас- 
подбором так называемых пресбиопических том и при ряде заболеваний состав этой 
жидкости меняется, все больше скаплива- 


очков. При подборе очков учитываются ост- 
рота зрения, рефракция, возраст. Подбира- ется токсических продуктов обмена. Это 
ются очки для каждого глаза отдельно с приводит к нарушению питания хрусталика 
учетом субъективной переносимости и ком- и, как результат, потере прозрачности. Так 
фортности. Все это должен делать только вот, любое помутнение хрусталика называ- 
врач, потому что именно он учитывает мно- ется катарактой. Характер помутнений, ко- шие общее название витаминных, содер- 
жество тонкостей, важных для правильного личественная и качественная их оценка жат витамины, ферменты, аминокислоты, 
подбора очков. И уж совсем недопустимо различны. Отсюда и разнообразие типов микроэлементы, Среди готовых лекар- 
пользоваться случайными очками. катаракт. ственных форм наиболее известны такие 
В тех случаях, когда необходимы очки Старческая катаракта развивается уе и скатахроиі вита кот витаиодурол, 
й в возра Ы , 2 р А 
а ее Ора араз Эа И аз на большей частью не Но все-таки эффективным и радикаль- 
может рекомендова циен, Бе одновременно. ным способом лечения катаракты как У нас, 
Е та коонках нижняя ча Признаки катаракты разнообразны, но так и за рубежом принято считать хирурги- 
СЕД аля Зрения вблизи, а верх. а ным является расстройство зрения. ческое вмешательство. 
няя — для дали. Совершенствование опти- Овнов оно снижается незначительно; Существует несколько способов удале- 
ки привело к созданию так называемых по- Поначалу ами могут появляться «летаю- ния мутного хрусталика. Начиная с середи- 
р мечается искажение ны этого столетия широко применялась во 
ИВИС всех стационарах так называемая криоэкст- 


лифокальных очков, в стеклах которых 
иоптрийность. Ц У 
Я очков явля- предметов, и и. акция катаракты ош помати коте 
де Ў А ляли специальным инст 

хорошее ви НИХ. акты идет до- талик уда. струментом, 
тоя то, что они обеспечивают та ми 
е ле только на определенном расстоянии. НЫ АИК все больше мут- т урус но 1 3 Б 
| - ом „Владао. хи -офт 2 

неет, может набухать, увеличиваясь в объе тодом; рошо,алабцод. альмо 


вождается по- = логи облё = а 1 
ме. Это, как па ты вления и тре- = ниц, где функционируют специали 
4 ааа ЗАА лечения. В стадии зре- ные оо отделения. 
1 идр е -х в 3 
ь, ВУ а катаракты острота зрения снижается Примерно в конце годов для удале 
РЕ эегәрв^арителных 92 отличает лишь свет ния катаракты стали применять низкочас- 
тотный упетоааврук Этот метеп: АКА 


настолько, что человек 


Бару рў руа реа) 


Функцию удаленного хрусталика! могут 
выполнить очки, контактные линзы или ис- 
кусственный хрусталик. 

При выборе способа оптической коррек- 
ции врач исходит из принципа медико-со- 
циальной целесообразности, Пациент не 
должен настаивать на выборе того или 
иного способа замены хрусталика. Ему 
трудно, а скорее невозможно разобраться 

в тонкостях анатомического строения гла- 
за, физиологических особенностях, конк- 
ретной ситуации, то есть в тех факторах, 
которые важны для принятия единственно 
правильного решения. 

Если существуют варианты выбора того 
или иного способа оптической коррекции 
афакии (состоянме после удаления 

и 
шт ика) врач объясняет пациенту достоин- 


имплантации искусстве 
Е Укус стве 


неет, может набухать, увеличивая, 

ме. Это, как правило, сопровождается по- 
вышением внутриглазного давления и тре- 
бует специального лечения. В стадии зре- 
лой катаракты острота зрения снижается 
настолько, что человек отличает лишь свет 


Естественно, при катаракте не помогут 
никакие самые сильные очки: ведь на пути 
световых лучей стоит непроницаемая пре- 
града — мутный хрусталик, 

Какие же существуют способы лечения 
катаракты? Постоянные исследования по 
созданию лекарственных препаратов, спо- 
собных избавить человека от этого заболе- 
вания, к сожалению, пока не дали обнаде- 
живающих результатов. Созданы! и имеют 
широкое применение капли, помогающие 
лишь приостановить, замедлить процесс 
созревания катаракты. Эти капли, получив- 


ФЕРВИТАЛ СПЕШИТ 
НА ПОМОЩЬ 


от тьмы и практически не видит предметов. 


ны этого столетия широко применив 2 
всех стационарах так называемая криоэкст- 


ий хрус- 
_ракция катаракты, когда помтивеШи О. 


талик удаляли специальным инствум то 
тодом хорой т хирурги-офтальм 
логи областных, городских, районных боль- 
ниц, где функционируют специализирован- 
ные офтальмологические отделения. 

Примерно в конце 60-х годов для удале- 
ния катаракты стали применять низкочас- 
тотный ультразвук. Этот метод, преимуще- 
ства которого заключаются в атравматич- 
ности и низком риске послеоперационных 
осложнений, довольно быстро вошел в кли- 
ническую практику. Правда, с помощью 
ультразвука можно удалить далеко не каж- 
дую катаракту. 

Наиболее распространенным способом 
экстракции катаракты является способ, при 
котором удаляется все содержимое хруста- 
ликовой сумки, но сохраняется ее задняя, а 
иногда и передняя стенка, что создает иде- 
альные условия для имплантации искусст- 
венного хрусталика, 


„ный, 


ства и недо каждого, 52 
авильный выбор. 

М по себе возраст, даже х 

не является противопоказа 

венного хру 

огичного и удобно 

А вото 


имплантации искусст! 
как наиболее физиол 
способа коррекции зрения. 
состояние пацивнта лоси 

‚ сосудов, нек 
и ИЙ аргументами при р 5 
шении вопроса об имплантации искусст: 


венного хрусталика: 


ные модели искусственных хрусталиков, 
способы обезболивания — все это дела- 
ет операцию хорошо переносимой паци- 
ентами даже в 80-90 лет, и осложнения _ 
бывают редко, сообщает «Поговорим о 

здоровье». < 


ЧИТАТЕЛИ СПРАШИВАЮТ 


Отвечает врач Н. Данчина, «Кубанские новости» 


особенности тканей, 
е заболевания _ 


Хорошо отработан- | 
ная микрохирургическая техника, различ- 


о том, что путь к сердцу муж- 
чины лежит через желудок, на 
самом деле лишь часть истины. 
Роль желудка в организме челове- 
ка (независимо от его половой 
принадлежности) гораздо серьез- 
нее, чем мы привыкли считать. 
Ведь именно через желудок мы 
получаем большую часть пита- 
тельных веществ, и от того, на- 
сколько наш желудочно-кишечный 
тракт здоров, насколько готов к 
полноценной работе, зависит, как 
мы себя чувствуем, насколько ра- 
ботоспособны, жизнерадостны, 
активны. 
Статистика неутешительна: 95% 
горожан России имеет нарушение 
Е кишечной микрофлоры. При этом 
5 препараты, содержащие живые 
| культуры, бифидо— и лактобакте- 
рии часто бывают бессильны, плохо 
приспосабливаются к специфичес- 
ким условиям каждого организма. 
Биологически активная добавка 
х пише Фервитал «работает» по 
‘другому принципу. Эта уникаль- 
ная микробная культура на зерно- 
° вом сырье, обогащенная полно- 
ным белком, витаминами, по- 
‚ незаменимыми 
ами, органическими 
ферментами и други- 
и веществами, попа- 
человека, начина- 


И ЗВЕСТНОЕ заявление женщин 


ет действовать как мобильная 
«лаборатория», выметая вон пато- 
гены и стимулируя рост собствен- 
ной полезной микрофлоры. 

Благодаря своему природному 

происхождению Фервитал абсо- 
лютно безвреден для любого 
организма. Он не только быстро 
избавит вас от кишечно-желудоч- 
ных неприятностей, которые слу- 
чаются на даче, во время пикни- 
ка, лесных и морских путеше- 
ствий, но и дополнит антибиотики 
и химиопрепараты при лечении 
различных кишечных инфекций. 

У Фервитала очень широкий 
спектр действия. Это настоящая 
находка ученых для тех, кто стра- 
дает дисбактериозом, расстрой- 
ствами пищеварения, а также та- 
кими тяжелыми заболеваниями, 
как панкреатит, сахарный диабет, 
ожирение, атеросклероз и их по- 
следствия... Если верить статис- 
тике, 95% у нас нуждается в 

е. 
и ФЕРВИТАЛ - лауреат 


Продукция 
многих международных выставок. 


; (095) 962-0297, 962-0642. 
Опе 10201 (095) 241-4142, 
257-0887, 110-4273, 339-631 58 
928-4670, 235-7762, 925-46 

С.-Пб.: (812) 560-0672; 
325-1153. _ 


«Моей дочке 9 месяцев. При рождении ей по- 
ставили диагноз — энцефалопатия. Обратимо ли 
это заболевание? Какие есть современные мето- 
ды лечения?» — эти вопросы беспокоят М. Кис- 
лицыну из г. Белореченска. 

Энцефалопатия — не болезнь, а определенное состо- 
яние головного мозга, которое может развиться при на- 
рушениях деятельности центральной нервной системы, 
связанных с родовой травмой или с недостаточностью 
кислорода во время беременности и при’родах. 

Такой диагноз должен насторожить и врача, и 
мать. Ребенку необходимо наблюдение педиатра и 
невропатолога. 

Как правило, благодаря правильному лечению 
младенцы будут соответствовать возрастному разви- 
тию, ничем не отличаясь от сверстников. Но в неко- 
торых случаях у таких детей остаются небольшие от- 
клонения: недостаточная координация движений или 
задержка психического или речевого развития. 

На вопрос о том, существуют ли современные ме- 
тоды лечения энцефалопатии, можно ответить утвер- 
дительно. 

Лечат именно те нарушения, которые есть у ре- 
бенка. 

Например, если они сопровождены повышением 
внутричерепного давления, то назначают препараты, 
которые. способны выводить жидкость. 

Если У ребенка наблюдаются судороги, назначают 
противосудорожную терапию, 

Иногда недуг сопровождается плохим аппетитом 
или повышенной температурой (из-за несовершен- 
ства центра терморегуляции). В данной ситуации 
врачи будут заниматься этой проблемой. В 
Очень полезны массаж, лечебная гимнастика. 


При тщательном наблюдении врачей и грамотном 
уходе на дому у ребенка будет все хорошо. 

«У меня позвоночная грыжа, — пишет нам чи- 
тательница О. Семенова. — Какие методы лече- 
ния существуют? Можно ли излечить ее без хи- 
рургического вмешательства?» 

Позвоночная грыжа — осложнение остеохондроза. 
Она может быть в шейном, грудном, поясничном от- 
делах позвоночника. = 

В зависимости от места поражения существуют _ 
определенные методы лечения. 

Больным с выраженным болевым синдромом в об- 
ласти шейного отдела позвоночника показан покой 
шейного отдела (фиксирующая повязка). Врачи так- 
же назначают и вытяжение, рекомендуют обезболі 
вающие препараты (анальгин, реопирин, вольтарен 

При позвоночной грыже поясничного отдела луч 
всего стационарное лечение. . 

Показаны применение анальгетиков, тепл: 
билизация позвоночника (корсет или бандаж! 
снижения нагрузки: а Ё 

Тепловые процедуры надо использовать с о‹ 
рожностью, так как можно усилить боль. 

Несколько позже рекомендуются массаж 
мануальная терапия. 


сивных болей необходимо опер: 
ство — удаление грыжи диска 
· При таком заболевании о! 
правильное питание. Пи 
минами и микроэлем 
мясных и молочных пр 
нотерапию: «Ундевит 


Мадонна боится... 
но и фрукты-овощи. 


КАКИЕ БЫВАЮТ ФОБИИ 
Навязчивые страхи свойственны людям 
независимо от их пола или возраста. Одна- 
ко с просьбой избавить от той или иной 
Фобии к врачам все же чаще обращаются 
женщины. Вот их самые распространенные 
жалобы: 
страх за собственного ребенка. В прин- 
ципе все мы беспокоимся о сыновьях и 
дочерях, и это абсолютно нормально. Но 
бывает, что женщина начинает панически 
бояться, что с ее ребенком что-то случит- 
ся. И тогда она превращается в «насед- 
ку», излишне рьяно опекает свое чадо, 
ограничивая его свободу буквально на 
каждом шагу; 
страх интимных контактов. Боязнь жен- 
щины выглядеть в глазах партнера слиш- 
ком старой или толстой иногда приводит к 
навязчивому страху перед интимной близо- 
стью вообще; 
страх перед мелкими насекомыми. Непо- 
нятно, чем же букашки-таракашки так доса- 
дили слабому полу, но факт остается фак- 
том: это один из самых типичных женских 
страхов. При виде какого-нибудь мелкого и 
безобидного существа некоторые дамы 
даже могут упасть в обморок; 
боязнь общения. Этот страх присущ не 
только застенчивым девушкам, но и зре- 
лым дамам. Например, некоторые испыты- 
вают сильное чувство тревоги во время 
разговоров по телефону. Другим становит- 
ся дурно, если их вызывает к себе началь- 
ник по работе. А кое-кого может охватить 
самая настоящая паника перед приходом 
гостей; 


боязнь темноты. Казалось бы, это боль- 
детям. Тем не менее мно- 


‘пугает перспектива ночевать в 
‘зесмлотря на то, что двери на- 


‘дежно заперты и проверено, что в шкафу 


никто не спрятался; 
страх перед толпой. В этом случае жен- 


И и н 6 45 6т* АЛГАЛА. 


Мери фри 


тро, собак и закрытых пространств, 


обыденных вещей. Даже 
. Говорят, что известная певица 


желто 
го цвета и избегает покупать не только такую одежду, 


фобию. И вот что интересно: человек, ис- 
пытывающий фобию, понимает бессмыс- 
ленность своих опасений, но все равно 
старается избегать пугающих его ситуаций 
(объектов, мест и пр.). Если все же он в 
них попадает, то сердце его начинает бе- 
шено колотиться, он покрывается холод- 
ным потом, ноги становятся ватными, и ка- 
жется, что он вот-вот потеряет сознание.. 


ОТКУДА ОНИ БЕРУТСЯ 

Специалисты рассматривают фобию как 
психологическс тройство. И нередко 
она может до ать абсолютно нормаль- 
ным людям. 

Причины в 
страхов до 
но, что С 
дават 
ми скрываются 


3 


икновения навязчивых 

а не выяснены. Но извест- 
ь к фобиям может пере- 
дко за фобия- 
детские страхи, которые 
ом человеке. Например, на 
пациентка вспом- 


ихотерапевта 


нила картинку из детства: она, будучи пяти- 
летней ой, пошла с мамой в мага- 
зин, ат люди случайно оттеснили ее в 


сторону. И девочка жутко испугалась, Этот 
страх оказался живуч: много лет спустя, 
оказавшись в толпе, женщина чувствовала 
себя таким же беспомощным маленьким 


ребенком 
Страх темноты тоже часто родом из дет- 


ства. Возможно, родители когда-то были 
чересчур суровы к ребенку и частенько 
«воспитывали» его ремнем. 

фобии могут возникать, когда человек 
оказывается в стрессовых ситуациях. На- 
пример, одна дама панически боялась ез- 
дить в метро. Когда врач поработал с 
ней, выяснилось, что ее пугала не 
столько «подземка», сколько работа, на 
которую она ехала. У нее не складыва- 
лись отношения с коллективом и началь- 


ством. И этот страх перед работой пере- 
кинулся у нее на метро. 


< за 15 минут - 1 мет 
Правда, есть одно «ао». ма месхе мела 
нувшей фобии может поземуысл дом 
тому что навязчивые страхм — Эхо 
ление характера. Чаще ОМ. ахі 


на, начав под влиянием обстоятельств бо- 
яться выходить на улицу, вскоре вообще 
«осела» дома, редко-редко заставляя себя 
дойти до магазина. Она потеряла престиж- 
ную работу и хорошую зарплату. Этого бы 
не было, обратись она к специалисту. 


все вокруг толкаются. 


Зем. ем не менее мно- 
перспектива ночевать в 


х перед толпой. В этом сл 

учае жен- 
‘боятся многолюдных мест: магази- 
н ынков, поездок в общественном 
транспорте. Их охватывает паника, когда 


= сихотерапевты считают, что парочка 
унктиков» найдется у каждого, если поко- 


ПЕ зА А4 


КИНУлся у нее на метро. 


Есть дв; 
ВЫХ страх 
жизнь так, 


УКРОЩЕНИЕ СТРАХОВ 


› чтобы фобия никак себя не про- 


Второй способ стать своб 
бий — вылечить их. Тем бо. 
ломают вам жизнь. Наприм 


одной от фо- 
лее когда они 
ер, одна женщи- 


Е ис врач поработал | 
ней, выяснилось, что ее пугала не р - 
СТОЛЬКО «подземка», сколько работа, на 
Которую она ехала. У нее не складыва- 


ноза и пр. 


ФОБИИ ОТ «А, ДО «я» 


Ачлуофобия — боязнь темноты. 
Акустикофобия — боязнь 
шума. 
Акрофобия — боязнь высоты. 
Аэрофобия — боязнь сквозняков, 
воздуха. 
Аглиофобия — боязнь боли. 
Агорафобия — боязнь открытых 
пространств. 
Аллиумфобия — боязнь чеснока. 
Аматофобия — боязнь пыли. 
Амбулофобия — боязнь ходить. 
Андрофобия — боязнь мужчин. 
Антофобия — боязнь цветов. 
Ануптафобия — страх остаться 
незамужней (неженатым). 
Апейрофобия — страх перед 
бесконечностью. 
Апифобия — боязнь пчел. 
Аракибутирофобия — страх, что 
ореховое масло прилипнет к 
нёбу. 
Аритмофобия — боязнь чисел. 
Аурофобия — страх перед золо- 


том. 


Аутомисофобия — боязнь быть 
сазо — страх перед поле- 
ациплофобия — страх перед 
авия — боязнь ракет 
сойди я — боязнь потери 


Басофоби 


ности СТОЯТЬ: А 
способно __ боязнь глубины. 


Бат 


Библиофобия — боязнь книг. 
Богифобия — боязнь призраков. 
Бромидросифобия — боязнь за- 
пахов тела: 

Буфонофобия — страх перед жа- 
бами. 

Венустрафобия — боязнь краси- 
вых женщин. 

Виргинитифобия — боязнь быть 
изнасилованной. 

Гамофобия — страх перед 
свадьбой. 

Гелиофобия — боязнь смеха. 
Глоссофобия — боязнь высту- 
пать на публике. 

Гимнофобия — боязнь наготы. 
Гадефобия — страх перед адом. 
Гелиофобия — боязнь солнца. 
Гемофобия — страх перед кро- 
Вью: 

Годофобия — страх перед путе- 
шествиями. 

Гидрофобия — водобоязнь. 
Десидофобия — боязнь прини- 
мать решения. 
Дидаскалейнофобия — страх 
перед школой. 
Дорафобия — боязнь меха или 
кожи животных. 
Дромофобия — боязнь перехо- 
дить через улицу. 
Иатрофобия — боязнь докторов. 
Исолофобия — страх перед оди- 
ночеством: - 
Катагелофобия — боязнь насме- 


шек. 


Катисофобия — боязнь садиться. 
Карцинофобия — страх перед 
раковыми заболеваниями. 
Кионофобия — боязнь снега. 
Корофобия — страх перед танца- 
ми. 

Крометофобия — боязнь денег. 
Клаустрофобия — боязнь замк- 
нутых пространств. 
Климакофобия — страх перед 
лестницами, 

Копрофобия — боязнь испраж- 
нений. 

Кониофобия — страх перед пы- 
лью. 

Леукофобия — боязнь белого 
цвета. 

Лигирофобия — страх перед 
громкими звуками, 

Локиофобия — боязнь родить 
ребенка. 

Логофобия — боязнь слов. 
Лигофобия — страх перед тем- 
нотой. 

Магейрокофобия — боязнь гото- 
вить еду: 

Мастигофобия — страх перед 
наказанием. 

Мелофобия — страх перед музы- 
кой. 

Менофобия — боязнь менструа- 
ций. 

Меринтофобия — боязнь быть 
связанным. 

Метатесиофобия — страх перед 
переменами. 


на, начав под влиянием обстоятельств бо- 
ься выходить на улицу, вскоре вообще = 
Ят! ди у. у, нова 


«осела» дома, редко-редко заставл 


ством. И этот страх перед работой пере- дойти до магазина. Она потеряла п 


ную работу и хорошую 

не было, обратись она о 
Фобии успешно лечатся 

ных методов психотерапии: внушения, 


— В лечении фобий так 
зарекомендовали методы 
ОВ программирование, — 
рассказывает врач-психотерапевт, зав. 
медицинским отделом Института психоте- 
рапии Дмитрий Шевченко. — В НЛП со- 
браны эффективные психотерапевтические 
методики, помогающие людям преодолеть 
депрессии, страхи, стать успешными в 
жизни. И если на лечение фобий другими 
методами требуются месяцы, то НЛП по- 


рестиж. $ - 
зарплату. Этого бы. 
к специалисту: 
омощью раз- 
гип- 


же хорошо себя 
нлп, или нейро- 


реты». 


Метифобия — страх перед алко- 
голем. 
Мнемофобия — боязнь воспоми- 
наний. 
Мусофобия — страх перед. мы- 
шами. 
Микофобия — страх перед гри- 
бами: 
Некрофобия — боязнь смерти: 
Нефофобия — боязнь облаков: 
Ноктифобия — боязнь ночи. 
Носокомефобия — страх перед 
больницами. 
Одонтофобия — боязнь зубных 
операций. 
Оенофобия — страх перед ви- 
ном. 
Педофобия — страх перед детьми. 
Плакофобия — страх перед над- 
гробными плитами. 
Плутофобия — боязнь богатства. 
Погонофобия — страх перед бо- 
родами: 
Птеромерафобия — боязнь ле- 
тать. 
Пирофобия — боязнь огня. 
Радиофобия — боязнь радиации, 
рентгеновских лучей. 
Ранидафобия — боязнь лягушек. 
Рабдофобия — боязнь наказа- 
ния. 
Ритифобия — страх перед мор- 
щинами. 
Русофобия — боязнь русских. 
Сциофобия — боязнь теней. 
Сколецифобия — боязнь червя- 
ков. а 
Скотомафобия — боязнь ослеп- 
нуть. ‚ 
Скриптофобия — боязнь писать 
публично. у Е 


людей с высоким \ 
мы даем общие реко 
лактики» страхов: 
сократите п 
шающих уровень < 
сятся: кофеин (содержащий 
кофе, но и шоколаде и кока- 
сахар. Принимайте витамины 
продукты, содержащие калі 
старайтесь быть оптимис 
даже в неудачах положитель 
развивайте качества, помог 
уверенней в себе, советуют < 


Л 


Селенофобия — 
ной. 
Сайдерофобия 
звездами. Е 
Сингенесофобия — 
ственников. : 
Тахофобия — боязнь. 
Тафефобия — боя: 
роненным живым. 
Тестофобия — бо 
экзамены. 
Театрофобия — боя 
ров. 
Тонитрофобия — 
Трискайдекафобияі 
ла 13. ве 
Трипанофобия — 6 
ций. 5 


лысым. 
Филемафобия - 
поцелуями. — 


понимаю и что я эгоистка. 


Никто мне не сочувствует: одни считают, 
завидуют. Несколько раз после ссоры м 
какая-то срочная работа. Дошло до того 


не стало общих интересов. 


Такими откровениями поделилась с 
читательница. По этому поводу раз, 


котиков, алкоголя, азартных 

игр существуют проверен- 
ные методы лечения. Прежде все- 
го у человека должно быть жела- 
ние покончить с наркотиками, 
бросить пить, оставить азартные 
игры... Но рекомендовать не ра- 
ботать?.. Попытаемся рассмот- 
реть этот вопрос, который в пер- 


П РИ ЗАВИСИМОСТИ от нар- 


рует семью, друзей и пренебрега- 
ет своим здоровьем, несмотря на 
возникающие проблемы нрав- 
ственного, эмоционального, фи- 
зического и коммуникационного 
характера. Многие трудоголики, 
прежде чем у них возникают жа- 
лобы на сердце, желудок и голов 
ные боли, испытывают чувство ут- 
раты духовности. В их поведении 


уж обещал взять отпуск, 


БОЛЕЗНЬ ИЛИ ОСОБЕННОСТЬ ХАРАКТЕРА? 


— Мне приходится очень тяжело. Когда говорю мужу, чтобы не 


работал так много и хотя бы 
немного времени уделял мне и детям, он отвечает, 


что старается ради нас, что я его не 


Что я сама себе выдумываю трудности, другие даже 
но каждый раз появлялась 
› ЧТО даже не знаю, о чем с ним говорить, ведь у нас 


редакцией словацкого журнала «Зависимость» его 
мышляет журналист Й. Новак. 


за столом, заваленным работой, 
обхватив голову руками! 
Трудоголики не умеют и не хо- 
тят просить о помощи, даже если 
перегружены работой, так как 
уверены, что другие не смогут ее 
хорошо выполнить. Иногда они 
даже скрывают, что их на все не 
хватает, и тайком берут работу 
домой. Подчиненные трудоголи- 
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его состояние 
можно назвать 
синдромом воз- 
держания. Ему 
очень тяжело отклю- 
читься от работы и 
быть предоставлен- 
ным самому себе. 
После короткого пе- 
риода праздности тру- 
доголик становится не- 
рвозным, начинает искать воз- 
можность что-либо сделать по 
работе, постоянно думает о 
ней. Он стремится позвонить 
на работу и старается сделать 
так, чтобы его досрочно ото- 
звали из отпуска. 

Ни вкусная еда, ни интерес- 
ные передачи по телевизору, 
ни занятия сексом или чем- 
либо другим их не удовлетво- 
ряют. Они становятся все бо- 
лее раздражительными, про- 
воцируют конфликты или впа- 
дают в депрессию. Близкие с 
нетерпением ждут окончания 
отпуска, когда трудоголик 
снова будет пропадать на работе 
и атмосфера в семье несколько 
улучшится. 

Подавляющее большинство лю- 
дей, испытывающих подобные 
трудности, не прибегают к помо- 
щи психолога и психиатра. Обыч- 
но в консультационный пункт об- 
ращаются родственники трудого- 
лика. В результате детального 
анализа их жалоб становится 
ясно, что рядом с ними находится 
трудоголик. 


Так же, как и при других видах 
зависимости, появление отклоне- 
ний в поведении трудоголика 
раньше всех замечают его близ_ 
кие, Однако, как правило, их ре- 
акция малоэффективна. Обычно 
члены семьи прежле рвсегл піт 


домашние принимают как долж- 
ное зависимость трудоголика, и 
от этого страдает вся семья. 

Для налаживания нормальных 
отношений не надо контролиро- 
вать его. Вместо этого следует 
убедить трудоголика, что такой 
стиль жизни губит не только его 
самого, но и семью, пробудить у 
него желание к совместному вре- 
мяпровождению, привлечь к вы- 
полнению некоторых домашних 
дел или вызвать интерес к како- 
му-либо хобби. 


ТРУД БЕЗ ГРАНИЦ 

Проблема чрезмерного Увлеч 
ния работой звучит Паредосса ма 
Но: трудоголики обычно не счита- 
ют себя таковыми, в то же время 
некоторые ошибочно причисляют 
5667 к трудоголикам. Из-за отсут- 

я опыта в этой области воз- 
никает много вопросов. 

Как оценить степень своей тру- 
довой зависимости? Г. де граница 
между нормальным отношением к 
труду, ответственностью перед 
фирмой и патологическим состо- 
янием зависимости? 

в международной классифика- 
болезней нет «трудоголико- 

Я часто приходится стал- 
киваться с ошибочным мнением, 
что «трудоголиколизм» — в целом 
хорошая черта характера. Однако 
в связи с тем, что трудоголик 
страдает от хронической усталос- 
ти, сопровождаемой различными 
психосоматическими отклонения- 
ми и депрессией, непосредствен- 
но угрожающими его жизни, «тру- 
доголиколизм» представляет со- 
бой болезнь, которая затрагивает 
и семью, и окружающих. 

Существует многочисленная ка- 
тегория людей, работающих мно- 
го и с большим напряжением, 
чтобы что-то узнать, достичь оп- 
ределенного положения, разбога- 
теть или получить другие блага 
материального или морального 
характера, но которые не являют- 
ся трудоголиками. Если работа 
облагораживает человека, нравит- 
ся ему и к тому же способствует 
его процветанию — это нормаль- 
но. 


УТРАТА ДУХОВНОСТИ 
Трудоголик не выглядит счаст- 
ливым человеком. Чем больше он 
‚ тем больше у него ра- 
проблем со здоровьем и 
ид ок на его поведе- 
в. Можно считать, что трудого- 
это тот, для кого работа 


ка-руководителя 


задачи. 


ТЕСТ 


ЯВЛЯЕТЕСЬ 


На каждое из предложенных суждений выберите 
один из четырех ответов, наиболее точно соответ- 
ствующий Вашему поведению. Ответы оцениваются 
следующим числом баллов: 

никогда — 1; 

редко — 2; 

часто — 3; 

всегда — 4. 

1. Большинство работ лучше выполню сам, чем 
буду просить о помощи. 

2. Проявляю нетерпение, если вынужден кого-то 
ждать, если что-то длится слишком долго или если 
действие происходит, как в замедленном фильме. 

3. Выгляжу суетливым, как будто соревнуюсь со 
временем. 

4. Меня страшно раздражает, когда мне мешают. 

5. Я постоянно чем-то занят, и меня все время 
ждет новая работа. 

6. Выполняю две-три работы одновременно. На- 
пример, во время еды пишу в записной книжке и 
при этом звоню по телефону. 

7. Берусь за все и часто набираю работы боль- 


ше, чем могу выполнить. 
8. Чувствую себя виноватым, если ничего не де- 


лаю. 
9. Меня интер 
зультат моей работы, а не проце 


о 160) что события развиваются ло 
медленно, работа никогда не выполняется д 
точно быстро: 

11. Теряю над собо 
развиваются не так, как ом. 
должны развиваться, или их р: 


раивает. 


есует прежде всего конкретный ре- 
сс труда (работа 


й контроль, когда события 
ло моему мнению, 
азвитие меня не уст- 


часто чувствуют 
себя незагруженными и аж 
обиженными из-за того, что за- 
валенный работой начальник не 
ставит перед ними конкретные 


КАРУСЕЛЬ ПРОБЛЕМ 
Для трудоголика самое страш- 
ное — уменьшение объема рабо- 
ты и уход в отпуск. В это время 


ЛИ ВЫ ТРУДОГОЛИКОМ? 


А Ро 


ясно, что рядом с ними находит! 
трудоголик. 5 
Так же, как и при 
симости, 
НИЙ Е поведении трудоголика 
раньше всех замечают его близ- 
кие. Однако, как правило, их ре- 
акция малоэффективна. Обычно 
члены семьи прежде всего пыта- 
ются помочь трудоголику, взяв на 
себя его домашние обязанности. 
При этом им часто приходится от- 
казываться от своих личных инте- 
ресов. Они озлобляются и пыта- 
ются как-то изменить сложившую- 
ся ситуацию. Если близким не 
удается уладить конфликт по-хо- 
рошему, они стараются досадить 
трудоголику. Однако постепенно 


трудоголиков на ра 
они способны трудиться. 


щихся контролю, вы 
чение в сжатые сроки- 
ним относятся, тем 00 
стараются отвечать пр 
мым к ним треб саса Е 
жаждут успеха и считают, ч 
гут выполнить любые задания 
Этот вид зависимости могут. 
пытывать не только отдельные 
личности, но и трудовые коллек- 
тивы и даже целые организации. 
Прежде всего в зависимость от 
работы попадают лица, занимаю- 
щие ключевые посты, которые 
«заражают» этим и своих подчи- _ 
ненных. В результате сама орга- · 
низация постепенно становится 
как бы специфическим наркоти- 
ком, начинает играть в жизни со- 
трудников доминирующую роль. В 
то же время такая организация _ 
сама становится чрезмерно зави- 
симой от такого ненормального _ 
отношения к труду. Возникают 
кризисы системного характера с 
неизбежными сверхурочными ра- 
ботами, сосредоточением излиш- | 
них усилий на сохранение органи- 
зации, категорическим отрицани- 
ем возможности каких-либо сбо- | 
ев. Иначе говоря, превалирует 
ущербная идея «идеальной» орга- 
низации. Для такой организации. 
характерны состояние псевдоста- 
бильности, повышенная враждеб- ~ 
ность по отношению к окружаю- 


12. Переспрашиваю собеседника, не осознавая, 
что уже получил ответ. 

13. При переходе с одного вида деятельности на 
другой уделяю много времени планированию и об- 
думыванию развития событий. 

14. Не бросаю ту или иную работу даже после 
того, как коллеги от нее уже отказались. 

15. Меня раздражает, когда люди не так совер- 
шенны, как должны быть с моей точки зрения. 

16. Не люблю ситуаций, не поддающихся моему 
контролю. 

17, У меня есть склонность терроризировать са- 
мого себя, устанавливая себе сроки. 

18. Не могу долго отдыхать не работая. 

19. Большую часть свободного времени уделяю 
работе, а не встречам с друзьями, увлечениям и 
другим видам обычного времяпрепровождения. 

20. Активно подключаюсь к работе по реализа- 
ции проектов на первых этапах процесса даже до 
того, как все этапы этого процесса продуманы. 

21. Меня могут расстроить даже самые мелкие 
ошибки. 

22. Работе уделяю больше свободного времени, 
энергии и дум, чем семье, близким и друзьям. 

23. Забываю, игнорирую или свожу к минимуму 
дни рождения, встречи, юбилеи и дни отдыха. 

24. Принимаю важные решения до того, как по- 
лучу всю необходимую информацию и тщательно 


все обдумаю. 4 
Сложите набранные Вами баллы и оцените полу- 


ченный результат: 
25-54 балла — Вы независимы от работы; 
55-69 баллов — Вы зависимы незначительно; 
70-100 баллов — Вы полностью зависимы от _ 


работы: 


позволяющий легко отличить 
ношение нормального. 5 


За последние годы 
стремительно выросло 
производство минеральных 
вод, подделанных под 
широко известные фирмы. 
Этот факт комментирует 
заместитель руководителя 
„Департамента 
Госторгинспекции Российской 
Федерации Н. НАЗИНА. 


ЕЕ 


УТЫЛКА минеральной воды, 

какую, бывало, больные с 

заболеваниями желудочно- 
кишечного тракта, печени, почек 
не могли найти днем с огнем, 
сегодня непременный атрибут 
торговых точек — от уличного 
лотка до солидного супермарке- 


Но пюди стали осторожнее, 
ся ать ее с ле- 


окута; 

ч целью. Осторожность 
вполне оправдана — контроли- 
рующие органы при каждой про- 
верке бракуют подделки под ши- 


бе эй 1 


роко известные минеральные 
воды Армении, Грузии, Северно- 
го Кавказа — «Арзни», «Джер- 
мук», «Рычал-Су», «Кармадон», 
«Боржоми», «Ессентуки», «Смир- 
новская» и другие. 

По данным проверки НИИ бе- 
залкогольной промышленности, 
лишь одна из десяти купленных в 
различных торговых точках столи- 
цы (в том числе и солидных уни- 
версамах!) бутылка воды с эти- 
кеткой «Боржоми» оказалась нату- 
ральной. Остальные были поддел- 
ками. По данным нашей инспек- 
ции, которая провела проверки по 
всей стране, забраковано 30% от 
проинспектированного количества 
всех минеральных и искусственно 
минерализованных вод, 

Во время рейдов инспекторы 
нередко встречают искусственно 
минерализованную воду, подде- 
ланную под минеральную. Зна- 
чит, человек, у которого пробле- 
мы со здоровьем, может нагло- 
таться обычной воды из-под кра- 
на с добавлением соды, соли и 
углекислого газа. В принципе, 

если она сделана с соблюдением 
всех требований ГОСТа, такая 
вода имеет право на существова- 
ние, но только для утоления жаж- 
ды. Причем на этикетке обяза- 
тельно должно быть указано: «ис- 
кусственно минерализованная». 
Ясно, она не может носить на- 
звание известных лечебных и ле- 
чебно-столовых вод — хотя бы 
тех, что названы в первом же аб- 
заце этой статьи. Но такое быва- 


ет, и нередко. 


ТА М7 > ЧОТОТУТТТГГ Г Ух И ТЛ ТАТА 


МИНЕРАЛЬНАЯ 
НАТУРАЛЬНАЯ? 


Основными химическими ком- 
понентами минеральных вод яв- 
ляются кислород, водород, азот, 
кальций, сера, фосфор, калий, 
кремний, магний, железо, натрий, 
хлор, алюминий. Кроме того, в 
них содержатся такие элементы, 
как цинк, бор, медь, фтор, титан, 
вольфрам, хром, серебро, ко- 
бальт, барий. В малых концентра- 
циях есть литий, золото, рубидий, 
ртуть. Их уникальные сочетания 
как раз и обеспечивают специфи- 
ку применения минеральных вод в 
медицине 

Именно поэтому на этикетке 
обязательно должны быть указаны 
химический состав, назначение 
(столовая, лечебная, лечебно-сто- 
ловая), а также показания по ле- 
чебному применению. Если! ниче- 
го подобного на бутылке, скажем, 
с названием «Нарзан» вы не на- 
шли, воду покупать нельзя. 

Но если взять общую: картину 
по регионам России, нередко 
бракуется продукция таких произ- 
водителей известных марок, как 
«Биг» Грузии, завод № 2 г. Бор- 
жоми, ОАО «Минеральные воды 
Кабардино-Балкарии», ОАО «Кав- 
казские минеральные воды». 

Если сделать скидку на нынеш- 
нюю рыночную обстановку, впол- 
не может оказаться, что предпри- 
ятие «Кавказские минеральные 
воды», например, здесь ни при 
чем. Это может быть всего лишь 
подделка под него — в подполь- 
ных цехах нередко изымаются 
ловко сделанные печати и этикет- 


ки многих солидных фирм. 


В. ВОРОБЬЕВ, президент ассоциации диетологов 

_` Она полезна всем, так как это один из источников м 

ечебно-столовые воды можно пить еж 
ости за сутки). А 


солей. Столовые, л Е 
большом количестве (до 20-30% всей жидк 


ачению врача. 4 
чебные можно пить только по назн 
При хронических заболеваниях надо обращать внимание > на со 


воды: 

А при болезнях суставов выбирать воды, в которых мно 

ия; 5 С и. 
Е © при сердечно-сосудистых полезны калий, магний, кал 

© при болезнях желудочно-кишечного тракта с пониже! 
кислотностью — нужен натрий, с повышенной — кальций; 


58 Во люди стали осторожнее, 
ме торопятся покупать ее с ле- 
326; . Осторожность 
а — контроли- 
_ рующиые органы при каждой про- 
верке бракуют подделки под ши- 


ПРОДУКЦИИ 
НЕТ ПРЕТЕНЗИЙ 
ПО КАЧЕСТВУ 


® «Кристалин» (ОАО «Клинские 
напитки», Моск. обл., г. Клин); 

© ХХ век> (ООО «Водэкспорт», 
Калинингр. обл., г. Зеленоградск); 

Ф :Новотерская целебная» 
(ЗАО «Кавминводы», Ставроп. 
край, п. Новотерский); 

® -Боржоми» («ОС & ММ/ Со 
М№.У.>, грузия, г. Боржоми); 

® -Нарзан»> (ОАО «Нарзан», г. 
Кисловодск); У 

Ф Ессентуки-21> (ООО «Ба- 
хус>, г. Москва). 


НЕ НАДО ЗАБ 


Французские специалисты-диетологи 
обращают внимание на ряд 
ошибочных мнений, которые, однако, 
глубоко укоренились в нашем 
сознании. 


— Считается, например, что витамины 

способствуют похудению. 

Витамины и в самом деле играют боль- 
шую роль в обмене веществ, однако даже 
самый совершенный витаминный коктейль 
не обеспечит стройную фигуру тому, кто 
любит поесть сверх меры. Большое количе- 
ство витаминов при малом количестве ка- 

лорий получает тот, кто ест много овощей 
и фруктов — как свежих, так и в виде раз- 
личных блюд. 

— От некоторых продуктов не поправ- 
ляются. 

От слишком большого количества кало- 
рий можно поправиться независимо от 
происходят ли они от огурцов, лимо- 
киренного творога или отбивной. 
чтобы мыслить категориями 
и «позволено», полытайтесь 
меньше калорий 


Сырые продукты лучше Е 


баклажаны и 


ядовиты 


эго, п; 


ого, 


Ясно, она не может носить на- 
звание известных лечебных и ле- 
чебно-столовых:вод:—:хотя;бы 
тех; что названы в первом же аб- 
заце этой статьи. Но такое быва- 
ет, и нередко. 


ие и этикетку. На ней должны быть указаны на- 
ды, › группа, общая минерализация, химический 
состав и показания по лечению (у лечебно-столовых и лечеб- 
ных), ГОСТ или ТУ, срок годности и условия хранения, номер 
скважины или название источника, наименование производителя 
и его юридический адрес. 
Ф Не дайте себя запутать надписями «минеральная вода типа...» 
(«Боржоми», «Нарзана» и т.д.) или названиями, созвучными известной 
марке: «Бороми» или «Бонжоми» вместо «Боржоми», «Нар-Зан» вместо 
«Нарзан». 
© Иногда на этикетках под названием воды (к примеру, «Боржоми») 
мелкими буквами пишут «Искусственно минерализованная вода» — 
это не природная минеральная вода, а газированный напиток. 
© Покупайте минеральную воду в хороших магазинах или аптеках. 


щества, которые становятся безвредными 
после термической обработки. Кроме того, 
сырые продукты не всегда усваиваются же- 


лудком. 
— Поваренная соль повышает кровя- 


ное давление. 

Соль жизненно необходима для организ- 
ма и ее недостаток приводит к серьезным 
нарушениям: Однако люди обычно потреб- 
ляют много соли. В большинстве случаев 
это не вызывает проблем, за исключением 
тех людей, которые страдают определен- 
ными наследственными заболеваниями: 
Сократите потребление «скрытой» соли, 


әм а.е 
воды», например, здесь ни при 
чем. Это может быть всего лишь 
подделка под него — в подполь- 
ных цехах нередко изымаются 
ловко сделанные печати и этикет- 


ки многих солидных фирм. 


КАК ОТЛИЧИТЬ ПОДДЕЛКУ 


Г. СЕМЕНЕКО, главный с 
пециалист отдела ка 
ЧІ р. 
ности товаров Департамента ГосторИненЕ ЦР Мезете 


В столовых ( 


«Святой источник», «Криста- 


превыш: 
биологически а! 
нентов — йода, брома, жел 
пр. = они не содержат. 


лебная», 


излишнее количество которой содер- 
жится, например, в колбасе, чипсах или 
подсоленных орехах. 
— Ферменты сжигают жир. 
Ферментов, которые разлагают жир, 
не существует. Богатые ферментами 
фрукты, например, ананас и папайя, 
способствуют пищеварению. Однако 
их потребление неразумно в том 
5 случае, когда! человек питается 
диетической, низкокалорий- 
ной пищей. При температуре 
около 40 градусов Цельсия 
ферменты утрачивают 
свои свойства, поэтому 
следует есть не консер- 
вированные, а свежие фрукты. 

— Салат — эликсир стройной фигуры. 
Листья салата действительно практически 
не содержат калорий, но кто может есть их в 
чистом виде? Большинство же салатных со- 
усов содержит много жира: столовая ложка 
— около 80 калорий. Таким образом, порция 
салата может превышать 66 калорий. Поэто- 
му рекомендуется использовать низкокало- 

рийные салатные соусы из йогурта. 

— При недостатке железа следует 
есть шпинат. 

шпинат и в самом деле содержит много 
железа, однако в трудно усваиваемой фор- 
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ктивных Компо- 
езаи 


В лечебно-столовых («Боржо- 
ми», «Нарзан», «Новотерская це- 
«ХХІ век», «Ессентуки- 


может быть и менее 1 
них есть биологически а 
компоненты («Полюстро 
В лечебных («Ессеі 
17», «Нижний Кармадон: 
горская»...) минерализа 
больше 10 г/л, пишет « 
мольская правда». 


ме. Содержащееся в животных прог 
частности в мясе, железо организ 
рабатывает в восемь раз лучше: 
вместе со шпинатом съедайтежнебо! 
кусочек мяса, рыбы или яйцо. Белки 
собствуют процессу усвоения же 
— Сахар — похититель вита 
Потребляемый в пищу сахар 
витамины, а чистую энергию. 0910 
как и большинство продуктов, не 
«похитителем витаминов». Витами 
ются организму для переработки 
этому тот, кто потребляет много. 
нов, со спокойной совестью мож 
сладости: к. 
— Поправляются только от: 
Совершенно все равно, едим 
вочное масло или хлеб грубого, 
Суть заключается в количеств! 
тому — полные американки, 
ются диетическими, обезжир 
тами. На самом же деле не’ 
зывать себе в небольшом ко 


0 


лучше, чем от тонны сухих. 
— Яйца повышают УР 
рина. у | 
Лишь у трети людей уро 
поднимается в результ: ! 
гатой холестерином. 


ние животных 
сливочного масл: 


ЗА ЧТО ИХ ЦЕНЯТ 
Секрет лечебного действия банок прост. 

Пламя «съедает» кислород и создает в бан- 

ке разрежение воздуха — вакуум. В него, 

согласно законам физики, и втягивается 
кожа. Кровеносные сосуды расширяются и 
повреждаются, происходят маленькие кро- 
воизлияния. А глубоко под кожей усилива- 
ется кровоток, ускоряется обмен веществ, 
улучшается питание тканей. Все это спо- 
собствует быстрейшему рассасыванию 
воспаления. 

КОГДА БАНКИ ПОЛЕЗНЫ... 

Врачи назначают банки при пневмонии, 
бронхите, бронхиальной астме и других забо- 
леваниях органов дыхания. С их помощью ус- 
пешно лечат радикулит, невралгию и миозит. 

--А КОГДА ВРЕДНЫ 

В последнее время популярность банок 

несколько уменьшилась. Оказалось, что в 
глубоких тканях сосуды не только расширя- 
ются, но и разрываются. А это может при- 
вести к очень тяжелому осложнению — 
кровотечению. Помните об этом и ставьте 
банки только по назначению врача. Они 
противопоказаны при туберкулезе, вирус- 
ной пневмонии, онкологических заболева- 
ниях, при высокой температуре и кровохар- 
канье. Не ставьте банки на кожу, покрытую 
угревой сыпью: возможно распространение 
инфекции. Также этот метод лечения не 
подходит людям с неуравновешенной пси- 
хикой и эпилептикам. 
ГОРИ, ГОРИ ЯСНО! 

Обычно взрослому человеку ставят не 
меньше 10 и не больше 16 банок — все за- 
висит от размеров спины вашего пациента. 
Все они должны быть чистыми и сухими. 
Еще понадобится вазелин — он уменьшает 

ожога и проникновения возду- 

ха под края банки. Заранее сделайте фи- 
тиль, намотав вату на конец пинцета или 
спицы, и смочите его спиртом (водка и Р 
одеколон хуже горят). Не забудьте пригото 
вить полотенце и одеяло. 
БОР МЕСТА 

Н ов и мышц банки 
7 место, а при пневмонии 
и бро с на спину — сбоку от позвоноч- 
ника и под лопатки. Там хорошо развиты 
влышиия и больше жира. Греть кости (лопат- 
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лечить больных разреженным воздухом предпринимались еще в 
лубокой древности. Только вместо привычных нам банок лекари: 

ьзовали разогретую керамическую посуду или полые рога животных. Ну, 
а с появлением стекла не замедлили появиться и медицинские банки. 


ки и позвоночник) бессмысленно. Иногда 
банки ставят на грудную клетку спереди, но 
здесь поле деятельности еще меньше: ле- 
вая половина исключается полностью, так 
как сердцу вакуум и горячее тепло катего- 
рически противопоказаны, Женщинам 
нельзя ставить банки на грудь, потому что 
они могут спровоцировать заболевания мо- 
лочных желез. 

Мужчине, У которого на спине много во- 
лос, надо их сбрить — иначе несколько ба- 
нок наверняка отвалится 

НЕ ЛОЖИСЯ НА БОЧОК! 

Пациента укладывают на живот, руки об- 
хватывают подушку, лицо повернуто в сто- 
рону. Волосы на всякий случай прикройте 
полотенцем — чтобы не загорелись 

ПОДЖИГАЙ! 

Смажьте спину вазелином. Подожгите 
фитиль, в левую руку возьмите банку и бы- 
стрым движением правой руки введите в 
нее фитиль, задержав его внутри на одну- 
две секунды. И тут же приложите банку к 
коже. Нельзя допустить, чтобы раскалилось 
стекло банки, иначе оно обожжет кожу. 
Если все сделано правильно, банка при- 
липнет. Вы сразу увидите, как кожа красне- 
ет и втягивается в банку. Поставьте все 
банки на расстоянии трех-пяти сантимет- 
ров друг от друга. Затем снимите полотен- 
це с волос и накройте им спину, а сверху 
положите одеяло. Пусть ваш пациент поле- 
жит 10-15 минут. Сначала ему будет боль- 
но, особенно, если он худышка. Но вскоре 
натяжение кожи ослабеет и боль умень- 
шится. Через пять минут приоткройте крае- 
шек одеяла и проверьте, хорошо ли дер- 
жатся банки. 

Снимать банки тоже надо умеючи. Ни в 
коем случае не тяните их на себя, пытаясь 
оторвать от кожи. Чуть отклоните банку в 
сторону, подведите под ее край палец и 
придавите кожу. Раздастся характерный 
свистящий звук — это в банку засасывает- 
ся воздух. И тут же она соскочит со СПИНЫ 
без всяких дополнительных усилий с вашей 
стороны. Когда снимете все банки, вытр! 
ваткой вазелин, укройте больного потеплее 
и попросите его полежать хотя бы полчаса. 

ОДНОГО РАЗА МАЛО 
Обычно врач сразу назначает определен- 


ии па ЕЕ ЕНЕ 


Постановка 
банок 


ное число процедур. Но в любом случае 
банки ставят не меньше четырех-пяти раз 
через день, чередуя с горчичниками. Когда 
будете ставить банки повторно, старайтесь 
избегать мест со следами от предыдущей 
процедуры. _ 

ПОЖАЛЕЙТЕ МАЛЕНЬКУЮ СПИНКУ! 

Детям банки ставят начиная с трехлетне- 
го возраста. Но неспокойным и очень ху- 


дым ребятишками лучше обойтись без них. 


Сама процедура ничем не отличается от 
постановки банок взрослому человеку, 
только ее продолжительность не должна 
превышать 104минут? У детей кожа'еще 
очень нежная, и ее легко обжечь. а 
ОТ ОЖОГА ДО ПОЖАРА 
Ошибки при работе с банками связаны 
либо с понятным волнением (как-никак 
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огонь!), либо, напротив, с излишней само- 
уверенностью и несоблюдением элемен- 
тарных правил безопасности. 

Чаще всего встречаются ожоги кожи. 

Если медсестра забыла отжать ватку, то го- 
рящий спирт может капнуть на доверчиво 
открытую спину. Другая причина ожогов — 
слишком долгое нахождение фитиля в бан- 
ке, в результате чего раскаляются ее края. 
Наконец, ожоги неминуемо появятся, если 
вовремя не снять банки. + я 

В больнице, где я работала, опытная 
медсестра очень торопилась и не подгото- 
вила «рабочее место» для постановки ба- 
нок. Внезапно от фитиля загорелись чулки, 
висевшие в изголовье кровати. Пламя пе- 
рекинулось на шторы, и через минуту по- 
лыхал весь угол палаты. Больная еле успе- 
ла соскочить с кровати, а пожар тушили 
всем отделением. 

Не удивительно, что некоторые медсест- 
ры боятся ставить банки и плохо их нагре- 
вают. «Теплые» банки через несколько ми- 
нут отваливаются сами. Понятно, что 
польза от такой, с позволения сказать, 
процедуры равна нулю. 

Впрочем, чрезмерное спокойствие тоже 
до добра не доводит. Одна моя студентка. 
просто забыла про поставленные банки. А 
когда вспомнила, то к своему ужасу увиде». 
ла на спине огромные пузыри. Не помня 
себя, она с силой начала срывать банки с. 

кожи. В результате, кроме ожогов, на спи- 
не больного образовались кровоточащие 
раны. 


Думаю, что рано мы забыли © замеза- 


тельных свойствах бацок. Мспользуя мх © 


_Ум х пи 


н еяло. "2% 
ВЫБОР МЕСТА 
` воспалении нервов и мышц банки 
‘больное место, а при пневмонии 


-Зимой в гололед не 

редки 
случаи падения людей, в 
_ результате кое-кому 


можно умеючи, обходясь без 
травм. Не хотите научиться? 


Б ЕДА многих людей заключа- 
ется в ТОМ, что в момент па- 
дения уже в абсолютно без- 
надежном положении они стара- 
ются во что бы то ни стало удер- 
жаться, хотя порой разумнее 
было бы упасть. Но тут действу- 
ют многие факторы: и инстинк- 
тивное стремление сохранить 
равновесие, и боязнь показаться 
смешным, и нежелание испач- 


 ТРЕНИРУЙТЕСЬ 


еке кожу, газдастся характерный 


_ сви 
В анций 498 — это в банку засасывает- 


же 
без всяких ПОПОЛНИТЬ оҳитусосопинЫ, 
т Когда снимете все банки, вытрите 
ткой вазелин, укройте больного потеплее 
и попросите его полежать хотя бы полчаса 
ОДНОГО РАЗА МАЛО 


Обычно врач сразу назначает определен- 
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дым ребятишками лучше обойтись 293 тил 
Сама процедура Ничем нести ется от 
новки банок взрослому. 
О ое и оздолжительность ‘не а 
превышать 10 минут. У ре а ещ 
жечь, 
очень нежная, и ее легко о 
ОТ ОЖОГА ДО ПОЖАРА 
Ошибки при:работе с банками связаны 
либо с понятным волнением (как-никак 


Подмосковья Т. 
кое здоровье». 


ПОДЦЕПИЛИ ГРИБО 


Подцепить грибок очень просто — в бане, бассейне, под 
душем, в раздевалке гимнастического зала. Вот что со е 
заведующий отделением Белорусского НИИ травматологии. 
ортопедии Иван Минаковский. ра 


РИБКОВАЯ инфекция — это смажьте ноги лечебным бальза 
== Г сухая шелушащаяся кожа, мом. Готовят его следующим 


если такое падение, сопровождаемое попытками 
устоять, все же произошло, то оно может окон- 
читься тяжелыми ушибами, вывихами и даже пере- 


ломами. 


зуд. Могут появляться тре- разом: на литр подсолнечного, 
щинки, пузырьки, заполненные масла возьмите по 16 граммов _ 
жидкостью, в которых начинают листьев окопника, мяты перечной, _ 
размножаться любые бактерии. золотого корня и, тщательно пе- — 
Грибок может быстро захватить в ремешав, поставьте на неболь- 1 
плен всю стопу — она распухнет, шой огонь. Температура раствора 
станет болеть при ходьбе. Поэто- не должна превышать 65 граду- ‘| 
му для того, чтобы предотвратить сов, иначе целебные вещества - 
обе формы коварной инфекции — разрушатся. Снимите кастрюлю 
острую и хроническую, всегда огня, укутайте и оставьте до сле- 
кать пальто. Правда, порой удается удержат р р х - держите стопы в сухости и чисто- дующего утра. Если полученный 
у удержатьсядно араа и ое те. Именно при избытке влаги ты- раствор не зеленый, то снова по- — 
а Ч 0 ро сячи микроскопических веществ, ставьте на маленький огонь и За 
док прижат. Постепенно увеличивайте темп третьего гнездящихся на кожном покрове ведите до 65 градусов. Одновре- — ? 
упражнения так, чтобы все движения были слиты во — стоп абсолютно у всех людей, вы- менно прокипятите или прогладь- — 
едино и походили на настоящее падение. ходят из-под контроля и начинают те с двух сторон марлю, процеди к 
усиленно размножаться. те смесь дважды. Вскройте к 


Акробаты, которым приходится падать очень час- 


то, говорят, что делать это надо так,. чтобы «ничего УПРАЖНЕНИЯ № 2 


не торчало». То есть приземляться следует не на 
руку или ногу, не на плечо или тем более голову. В 
момент падения сгруппироваться, напрячь муску- 
латуру, чтобы соприкосновение с землей произош- 
ло на возможно большую площадь тела, а само па- 
дение сопровождалось перекатыванием. Напри- 
мер, падая назад и принимая удар на ягодицы, 
лучше тут же чуть ссутулиться и перекатиться на 
спину, а при падении на бок — убрать руку и пере- 


катиться на плечо. 


Чтобы не сплоховать в трудную минуту, лучше за- 


Полностью излечиться от гриб- лы с витамином Е, А, Д — из ра 

1. Сядьте на пол, вытянув вперед руки и ноги. ка на стопах, и всего за 3-5 дней, чета 2500-50000 международнь 
Правую руку согните в локте и положите на левое можно с помощью антимикоти- единиц каждого и перемешайте. 
плечо, подбородок прижат к груди. Начинайте мягко ческого настоя и мази. Чтобы со смесью. Бальзам го` Три 
валиться на правый бок, затем «округло» перевали- приготовить целительный настой, раза в день втирайте его к 
тесь от правой ягодицы до правого плеча. возьмите на литр воды по 8 грам- массируя ноги, пока он не 

2. Присядьте на корточки, быстро опуститесь на мов листьев окопника, золотого ется. А ; 
пол и, не прерывая движения, повторите первое уп- корня и мяты перечной. Вскипяти- Не забывайте, что гр 
ражнение те воду, добавьте в нее растения любит кислой среды. Еж 

3. Встаньте прямо, быстро присядьте на корточки ОЙ ее. обычным 
и проделайте второе упражнение. Постепенно увели: ач ОСИ ато ОНА ви быстро. 


чивайте темп. Научитесь падать и‘на левый бок. теплым. Оберните стопы или по- ре уксуса надо 


раженные части ноги марлей или А перед стиркой 


ать. 5 
ранее поучиться благополучно пад; УПРАЖНЕНИЯ № З бинтом и поливайте повязку ра- зяйственным 1 
станьте на колени. Ладони находятся около створом до тех пор, пока она хо- 
1. В р 
УПРАЖНЕНИЯ №1 Е ЕВЕ плеч и направлены вперед. Мягко падайте вперед, рошо не пропитается. Дождитесь, 
— 1 Сядьте на пол, вытянув руки и ноги раге а пружинисто упираясь ладонями в пол. Е пока высохнет, и снова повторите 
стро опрокиньтесь назад, перекатываясь на 2, Проделайте то, же самое, стоя на корточках, процедуру. Держать стопы в тазу 


вшейся спине (ноги подняты ввер 
И ложатся на пол, не дав 
подбородок прижат к груди). 
исядьте на корточки, потом 
г пол и проделайте первое упражнение. 
г прямо, потом быстро прися 


х, прямые 
ая перекатываться на 3а- 


быстро опусти- 


3, То же — из положения стоя. 
Эти упражнения пол 
лучше их накрепко освои 
возвращаться к ним толь 


дьте на «Труд-7». 


езны для любого возраста, но фект именно в наружной повязке. 
ть в молодые годы, а потом Если заметили раздражение : 
ко когда гололед, советует кожи, процедуру немедленно през 


с настоем нельзя: лечебный эф- 


кратите. Снимите повязку и ск 


ое меню 


ВЫ СЛЫХАЛИ, 


Чашечка кофе — кому-то утро, 
2 м этого вполне достат! 

очно. 
Другой с удовольствием съедает пару котлет с картошкой 


Один ужинает в восемь часов, другой и в полночь готов 


основательно перекусить. Немецкие ме, 

= дики утвержд то 
аппетит зависит от биоритмов. А по биоритмам рот. Е 
подразделяют на три типа — «со, = 


вы», «жкаворон! 
Про «дроздов» почему-то часто забывают. ронки» и «дрозды». 


вергаются стрессам. К сожале- 
нию, таких людей в ФРГ не более 
десяти процентов». 

Немецкие специалисты увере- 
ны, что люди, которые питаются в 
соответствии со своим типом 
биоритмов, не нуждаются в осо- 
бых заботах по поводу своего 
веса, главное — не переходить 
границу в 2000 калорий. 

Так как же следует питаться 
каждому из биоритмических ти- 
пов? Привожу рекомендации не- 
мецких экспертов. 

«Дрозды» приходят утром в ра- 
бочее состояние быстрее, чем 
«совы», и должны потребить боль- 
ше продуктов. В завтрак хлеб с 


К: тип частично пре- 

допределяется генетически, 

а частично вырабатывается в 
жизни, как профессиональной, 
так и домашней. Как определить, 

к какому типу вы относитесь? 

«Только путем самоанализа, са- 

монаблюдения», — говорят не- 

мецкие специалисты и дают неко- 
торые «рамочные» характеристи- 
ки, которые помогают разобрать- 
ся в принадлежности к этим «био- 
ритмическим» птицам. 
«Жаворонки» просыпаются рано 
утром без будильника, испытыва- 
ют желание принять прохладный 
душ, ощущают заметное чувство 
голода. Обычно к 22 часам испы- 
тывают усталость. Среди немцев 

59 процентов относится к этому 

типу. 

«Совы» по утрам гораздо доль- 
ше лежат в постели. Температура 
их тела медленнее возвращается 
к нормальной дневной температу- 
ре (ночью у всех людей она сни- 
жается до 36,2-36,4 градуса). Они 

испытывают потребность в теп- 
лом душе и придающей дополни- 
тельную энергию чашечке кофе. 
Совы сохраняют работоспособ- 
ность до самого позднего вечера 
и даже за полночь. 

«Дрозды» чаще всего на ногах к 
ограничиваются лег- 
зато основательно 
на еду в обед. Вечером 

ище не велика, 


= идеальными биоритмами», — 
подчеркивает профессор Ирмгард 
Нистрой из курортного центра в 

Байерс Бронне. — «Дрозды» 

очень уравновешенны и едва под- 


_ ЧТО ЕДЯТ «ДРОЗДЫ»? 


маслом, мармелад, кофе. Но до 
обеда этого мало. Часов в 10 по- 
лезно скушать мюсли с молоком. 
Обед обязательно солидный: суп, 
мясо или рыба с гарниром, пу- 
динг. Этого хватит до вечера. На 
ужин хлеб, творог, чай. Желатель- 
но не позже 21-21.30. 

«Совы». Утром чашечку кофе. 
Через пару часов небольшое ко- 
личество пищи, содержащей пре- 
имущественно углеводы. В обед: 
углеводы, жиры (но не в чрезмер- 
ном количестве). Но главная часть 
дневного рациона должна прихо- 
диться на вечер: салаты, мака- 
ронные изделия, даже шоколад. 

«Жаворонки». Обильный завт- 
рак: сок, кофе, мюсли, хлеб с 
колбасой или сыром. Этого впол- 
не хватит надолго, и поэтому в 
обед нет необходимости в горя- 
чих блюдах — достаточно боль- 
шого салата, содержащего раз- 
личные витамины Вечером в от- 
резок времени от 19 до 20 часов 
— бутерброд с колбасой или сы- 
ром. Потребность в сладостях 
лучше удовлетворить бананом. 

Важно для всех категорий — не 
переходить в дневном рационе 
границу в 2000 калорий, отмечает 
Р. Колчанов в «Труде-7». 


а 79 9 2% АЕ Е 


Принципы совместимости продуктов. пита! 


времен выдающегося врача Дре 
выделял сочетания прод: Ӯ 


советский ученый акаде 


й в 
тановили, что на каждый ВИД пищи 
т ’и количеству пищеварительные соки. Иначе 


по качеству и 


азные классы веществ — а 
говоря, р на различных участках пищеварительного 


тракта. Основываясь на трудах Павлова, Герберг Шелтон 
составил основные правила сочетания продуктов. 


перевариваются. 


1. Никогда не ешьте углевод- 
ную и кислую пищу в один прием: 

Хлеб, картофель, горох, бана- 
ны, финики и другие углеводные 
продукты нельзя есть с лимоном, 
апельсином, грейпфрутом, анана- 
сом, клюквой, помидорами и про- 
чими кислыми фруктами: 

2. Никогда не ешьте концентри- 
рованный белок и концентриро- 
ванный углевод в один прием 
пищи. 

Это означает: не есть орехи, 
мясо, яйца, сыр и другую белко- 
вую пишу вместе с хлебом, злака- 
ми, пирожными, сладкими фрук- 
тами. 

В один прием надо есть яйца; 
рыбу, молоко, сыр, в другой — 
хлеб, каши, лапшу (если нет воз- 
можности отказаться от них). 

З. Никогда не ешьте два кон- 
центрированных белка в один 
прием пищи. 

Два белка различного вида и 
различного состава требуют раз- 
ных пищеварительных соков и 
разной их концентрации. Эти соки 
выделяются в желудок не в одно 
и то же время. 

4. Не ешьте жиры с белками. 

Сливки, сливочное масло, 
сметану, растительное масло не 
следует есть с мясом, яйцами, 
сыром, орехами и другими бел- 
ками. Жир подавляет действи 
желудочных желез и тормози 
выделение желудочных соков 
при употреблении мяса, яиц, 

орехов. 
5. Не ешьте кислые фрукты с 
белками. 


Апельсины, лимоны, помидоры, 


ананасы, вишню, кислую сливу, 


Ед ВАА и 


внего Рима 
неблагоприятных для 
здельном питании стал 


? иком учения о ра: 
Основоположні! Уч инк И.П. Павлов. Он и его 


ыделяются различные 


белки, углеводы и жиры = 


кислые яблоки нельзя есть с мя- 
сом, орехами, яйцами. - 
6. Не ешьте крахмал и сахарв = — 
один прием пищи. (с Р 
Желе, джемы, фруктовое сли- 
вочное масло, сахар патоки, си- 
ропы на хлебе или в один прием Е: 
с кашами, картофелем, сахар СО — 
злаками — все это вызывает бро= : 
жение, а затем и отравление . 
организма. 2 
7. Ешьте лишь один концентри- 
рованный крахмал в один прием - 
пищи. 2 
Если два вида крахмала (кар= — 
тофель или каша с хлебом) 
употребляется в один прием, то 
один из них идет на усвоение, а 
другой остается нетронутым в 
желудке, как груз, не проходит в 
кишечник, задерживает усвое- и 
ние прочей пищи, вызывает ее и 
брожение, повышение кислотно- 
сти желудочного сока, отрыжку = 
и т.п. 
8. Не ешьте дыню с какой-либо _ 
другой пищей = 
Арбуз, медовую, мускусную 
прочие виды дынь всегда 
есть отдельно. 
9. Молоко лучше при 
дельно или не принимать 
Жир молока некото к 
препятствует выдел 
дочного сока. Молоко у 


гирует секрезмей, что 
воению другой ммм. 
Три поддержаммм муре 
норме количество 


но колебаться в пределах, 


2000 в день. 


ира $ 
выделение желудоч 


Е 


РУЗНЕРЯ 


рессор Ирмгард ; 
ого центра орехов. б К 
= Дрозд А 75. Не ешьте кислые 4 
белками: а 
ны, лимоны, помидоры, 
Апельсины, УЗУ! 2000 


ананасы, вишню, КИС, 


ИЕ ВИТАМИНЫ ПЛЮСЫ И МИНУСЫ. 


297 МИНУСЫ 
а А а 
г) Потребление кофе на душу населения в стр ь кофе, каки © В процессе жарки. 
© Хорошо ли это? Однозначно не скажешь, вед порезу а разуются вещества, к: 
всякий продукт, в чем-то приносит несомненную ; собствуют увепизелис 
инов каждый чему-то в желудочного сока- у 
И исполняет свою у: редит. ? и провоцирует 
роверьте, хорошо ли вы их Хотите узнать о его плюсах и минусах. и вы желудка. 5: 
я плюсы © Кофеин тонизирующеівлалес взт СБ ление более двух ча 
- Этот витамин укрепляет мином А © Содержащийся в кофе танин на нервную и И ата шек кофе в день в два раза 
сти: ӘМ ), а вот печень ешьте не предотвращает образование на- улучраетікровос ааа брон- жает у женщин шанс забереме- | 
2. Его избыток бывает вре- аще 1-2 раз в неделю и будьте лета бактерий на зубах. ® Еще кофеин расшир сс неть (несмотря на более высок 
‘ден. осторожны с пищевыми добавка- © Те, кто выпивает четыре чашки Хи, стало быть, делает проце Ета активность). Ё 
З. Он придет на по ми и витаминными комплексами кофе в день, на 24 процента сни- дыхания более эффективным. өк фе вымывает из организма. 
если вы порежетесь о ЈК `°  жают риск нажить рак толстой киш- ~ аа 5 необходимое для образо- 
4- В пожилом возрасте Улучшает свертываемость кро- ки Видимо кофе содержит субз нојактиеневігрозихи реже дег гемоглобина. 
витамин особенно НЯ ви и заживление ран. Играет зна- станции, ускоряющие обновление а У, те $ Кофеин препятствует регене- 
чительную роль в обм клеток слизистой оболочки кишеч- < ребляющих ко ы г 
для по, й ене веществ - Н 
ЕЕ" иммунной в костях, соединительной ткани и! НИКа и, напротив, затрудняющие МЕЗЕ ти с ИЯ кальций е а 
= в работе почек. Содержится в деление раковых клеток. пробл 2. Ы 
ыы смягчает и разглажива- большом количестве в зеленых © Содержащиеся в эрекцией. Косой; ткани, что чревато остео- 
Б листовых овощах, броккол _ Кофе вещества сти- о А -5 
6. Эти витамины помогают ной капусте, Е оС 2297 мулируют работу © У любителей кофе развива- 
усваивать пищу, превращая ее оливковом масле. : желчного пузыря, ется слабоволие. Чем больше 
в топливо, сжигать калории, 4. Е который опорож- кофе потребляют люди, тем 
способствуют правильному об- Ограждает от гриппа, воспале- няется чаще, а меньше их готовность принимать 
мену веществ. ния органов пищеварения, сер- значит, уменьша- решения: 
© Кофе повышает давление, а 


ется вероятность 


дечных заболеваний, которые мо- 
ОТВЕТЫ: гуг стать смертельно опасными в образования там стало быть, увеличивает риск ин- 

1.0 старости. Способствует профи- камвен фарктов и инсультов. 

Главная задача этого «солнечно- — лактике атеросклероза. Его много © Кофеин положи- © Чрезмерное употребление 
го» эликсира — усвоение кальция в растительном масле, миндале, Пельподвлияетнашюа кофе вызывает зависимость, как 
и использование его солей для грецких орехах, пророщенных вышение работоспо- от наркотика. Организм реагирует 
формирования костей и зубов. Ви- зернах пшеницы. собности. Он нейтрали: на отсутствие «пайки» головной 
тамин В поддерживает прочность 5. С вуБдсодерхашиисяв, болью, выделением пота, учаще- 
и стабильность скелета. Лучший Незаменимый материал для по- ОРганизме Е нием пульса, вялостью, депресси- 
его источник — солнце: лицо и строения коллагена. Это особое ны вырасотку ями, уменьшением концентрации 
руки каждый день хотя бы 10 ми- вещество, которое помогает коже р т 24 Ее, внимания, пишет «Калининградс- 

. кая правда». 


нут должны быть на солнце или на сохранять эластичность, мягкость, 
дневном свету. Избыток солнца нежность, гладкость. 


вреден! Витамин О содержится в Ищите его в цитрусовых, слад- 
рыбе, печени, масле, молоке. ком перце, киви, свекле, луке, е КАПУСТ Е а Е 75) | 
) других фруктах и овощах. ь ЕЕ 


2. А 
Обеспечивает остроту зрения. 6. В 
о превышение нормы в 10-15 Тиамин, рибофлавин, ниации, емо АЕ очистить ЖЕЛУ, док полсона И ве | 
аз то появлением вялости, Чтобы их получить, включ Е на Я 
раз чрева ной боли, кож- свой рацион зеленую листовую кое содержание серы, хлора и йода, которые очи- А садить 
сонливости, голов ют специали- зелень, мясные и бобовые блюда, щают слизистую оболочку желудка и кишечника: А капу Е КОТЕ 
ного зуда. Как счита я РАМН, мо- каши, хлеб из муки грубого помо- именно очищенный желудочно-кишечный тракт, яйцо и 1-2 ст, я капуслутюсопита ее, 
сты Института питани съеденную ла, ливерную колбасу, нежирный способный к нормальному пищеварению, — залог руйте небольшие кот. муки, лучше р ой, С 
жете не подсчитывать р сыр, семена подсолнечника, ара- стройности. Пьют капустный сок по 100 мл 2-3 обжарьте в растит леты, обваляйте их в суха 
морковку красно-желтые 58. хис, курагу, пишет «Северная раза в день до еды. Но помните, что добавление минут поставьте ельном масле. Затем: С. 
ые листовые овощи, правда». соли к соку уничтожает его ценность. Как только ховку, советует С ‚ смазанные см 
: правда». 


каротином (провита- 


# 


ыа ми <=; 


2 4 


Лотская комната 


Вам надоело слышать от ребенка «Я сам!» и вы дали ему 
й. хочешь. Итог оказался 
свободу» — делай, что 
ным: в комнате ребенка все перевернуто вверх дном. 
Но не торопитесь резко «закручивать гайки». Давайте 
‘разберемся, что хорошо, а что плохо в процессе 
‘самоутверждения маленькой личности. 


С НИМ НЕ БЫЛО ПРОБЛЕМ При ребенке хвастайтесь всем 


возрасте х-трех лет ребе- вокруг: «А МоЙ сам...» 
аат аре себя от- Сдерживайте такие естествен- 


от мамы и папы само- ные для всех взрослых порывы 
лалым сушеством. Взрос- 


сделать что-либо за ребенка. Ко- 
яым рост детского самосознания нечно вы сделаете лучше и быст- 


А тат глтазапо попезнее_ 


миной защиты в большой мир, 
сама жизнь заставляет его быть 
более самостоятельным. Воспи- 
татели в детском саду будут на- 
стойчиво добиваться, чтобы сам 
ел, сам раздевался и одевался. 
Дети на игровой площадке свое- 
го не уступят. В общем, отстаи- 
вать свои интересы приходится 
самому. Но это возможно только 
в достаточно жесткой, агрессив- 
ной (но в меру) среде. Слишком 
агрессивная среда ребенка, «за- 
давит», а в слишком мягкой и 


Непорядком будет и слишком 
жесткая атмосфера. Если ребе- 
нок хронически не справляется с 
требованиями школы, не ладит с 
ребятами, родителям обязатель- 
но нужно вмешаться и исправить 
ситуацию. Не знаете как — обра- 
титесь к специалистам. Иначе 
можно надолго, если не навсегда 
подорвать у ребенка. веру в свои 
силы. Взрослые часто медлят С 
вмешательством, полагая, что 
ребенок «должен справиться 
сам» и их помощь лишь усилит 
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отправился терять невинность к 
проституткам. Проделал все так, 
что это не могло укрыться от ро- 
дителей. Страху он натерпелся, 
но своего добился. Родители 
опять взяли его под свою опеку. 

Ребенка надо приучать к само- 
стоятельности постепенно, начи- 
ная с малого. До сих пор, если 
Димка проспит, он предъявляет 
претензии маме, а не наоборот. 
С мамы спросится за неприго- 
товленные шестнадцатилетним 
парнем уроки. Сын спрашивает у 
папы, договорился ли тот с тре- 
нером по теннису. И папа оправ- 
дывается: не было времени. Вот 
с этих элементарных вещей и 
нужно начинать перекладывать на 
ребенка ответственность. И де- 
лать это последовательно и на- 
стойчиво. 

Очень важно, чтобы груз ответ- 
ственности за собственную жизнь 
скрашивался прелестью свободы 
и наоборот. Если ребенок прини- 
мает на себя ответственность за 
то, чтобы вовремя встать и вовре- 
мя прийти в школу, одновременно 
он получает право самостоятель- 
но решать, когда ему ложиться 
спать. Когда и как делает уроки 
старшеклассник, вообще не долж- 
но волновать его родителей. Но 
хорошая успеваемость должна 
вознаграждаться. Нет проблем с 
учебой — получаешь право воз- 
вращаться домой позднее, при- 
глашать друзей, когда и насколь- 


ко вздумается; можешь пропус- 
тить школу ради интересной по- 
ездки. Если родителям все-таки 
пришлось выручать свое чадо (на- 
пример, помочь ему урегулиро- 
вать отношения с милицией), это 
должно повлечь за собой времен- 
ное (на четко оговоренный срок) 


лишение прав взрослого самосхо- 
ят е е 


портом. к 
Приучение ребе 


ее с 


, что 


БЛЕМ 

асте двух-трех’лет ребе- 

_ нок начинает ощущать себя от- 

_ дельным от мамы и папы само- 
‘стоятельным существом. Взрос- 
"лым рост детского самосознания 
‘создает массу проблем. Только 
что просился гулять. Мама гово- 
рит: «Иди одевайся», а он вдруг: 
“Не буду». Мама говорит: «Держи 
чашку крепче, не пролей», а он 
разжимает руки. 

Но и самим детям приходится 
несладко. Гулять не пошли. Чашка 
разбита. Ковер испорчен. Мама 
сердита. Он совсем этого не хо- 
тел, а вышло вот что... Так повто- 
ряется снова и снова, несмотря на 
искреннее желание быть хорошим. 

С Димкой ничего подобного не 
было или почти не было. Его ощу- 
щение собственного «я» было ос- 
лабленным с самого начала. И, как 
часто бывает, родителей это радо- 
вало, вместо того чтобы настора- 
живать. Если ребенок в два-три-че- 
тыре года недостаточно активно 

‘отстаивает свою автономию, это 

‘очень плохо. Родителям надо при- 

ложить большую изобретатель- 

ность, чтобы стимулировать ребен- 
ка к самостоятельным поступкам. 
Хвалите: «Молодец, сделал 

сам». г 
Заставляйте: «Ты должен сде- 

лать это сам» (после чего, конеч- 

но, снова хвалите). 


МОГУ ЛИ Я КОРМИТЬ МАЛЫША СВОИМ МОЛОКОМ? 


хорошо, а что плохо в процессе 
маленькой личности. 


_При ребенке г 
вокруг: «А мой саме "есь всем 
Сдерживайте такие естествен- 
ные для всех взрослых порывы 
сделать что-либо за ребенка. Ко- 
нечно, вы сделаете лучше и быст- 
рее. Но будет гораздо полезнее, 
@сли ребенок сделает сам. Если 
ребенок проявил инициативу, сто 
раз подумайте, прежде чем зап- 
ретить. Лучше станьте компетент- 
ным помощником, Конечно, при 
этом вряд ли удастся избежать 
ущерба: порезанный ножом па- 
лец, разбитые тарелки, испачкан- 
ный обувным кремом пол. Смири- 
тесь. Но — очень важно! — ответ- 
ственность за неприятные по- 
следствия своих действий ребе- 
нок тоже должен нести сам и 
ошибки исправлять сам. Конечно, 
в той степени, в которой это ему 
по силам. Разумное наказание, 
во-первых, поможет ребенку по- 
нять, что (и насколько) плохо. Во- 
вторых, научит, как надо вести 
себя, если совершил ошибку: ис- 
править последствия, попросить 
помощи, извиниться, компенсиро- 
вать ущерб. В-третьих, избавит от 
чувства вины: искуплено — забы- 
то, а кто старое помянет... сами 
знаете. 


С НЯНЕЙ ПО ЖИЗНИ 
По мере того как ребенок 
взрослеет и уходит из-под ма- 


Еа. ЛЕ 
стойчиво добиваться, чтобы сам 
ел, сам раздевался и одевался. 
Дети на игровой площадке свое- 
го не уступят. В общем, отстаи- 
вать свои интересы приходится 
самому. Но это возможно только 
в достаточно жесткой, агрессив- 
ной (но в меру) среде. Слишком 
агрессивная среда ребенка «за- 
давит», а в слишком мягкой и 
уступчивой он не получит долж- 
ной закалки. 

Димка в садик не ходил. Позже 
его отдали в частную школу, где 
он проучился до девятого класса. 

Оставляя ребенка дошкольного 
возраста на домашнем воспита- 
нии, родителям обязательно нуж- 
но учитывать, что они в значи- 
тельной степени лишают его сти- 
мулирующей развитие характера 
конкуренции со сверстниками. 
Компенсировать этот недостаток 
можно, если водить ребенка в 
школы раннего развития, кружки, 
секции, где он мог бы заниматься 
и играть в группе сверстников. 

Школа должна не только давать 
знания, обеспечить безопасность 
и комфорт, но и стимулировать 
развитие характера. Если дела 
идут слишком гладко — оценки 
отличные, а ребенок совершенно 
не напрягается, конфликтов с 
учителями и детьми никаких, — 
родителям стоит повнимательнее 
вникнуть, что на самом деле про- 
исходит. Развитие — это всегда 
преодоление, напряжение. Если 
их нет, что-то’ не в порядке. 


ребятами, родителям обязатель- 


но нужно вмешаться и исправить 


ситуацию. Не знаете как — оор 
205 к специалистам, О. 
можно + 

орва 
я Взрослые часто м 
вмешательством, полагая, Что 
ребенок «должен справиться 
сам» и их помощь лишь усилит 
его чувство несостоятельности. 
Это далеко не всегда так. Даже 
взрослому человеку часто требу- 
ется помощь и поддержка близ- 
кого человека. Тем более это не- 
обходимо ребенку в тяжелых си- 
туациях. -. 


ИЗ БЕЗОПАСНОСТИ 
В СВОБОДУ 

Когда однажды, взглянув на 
свое переросшее папу чадо, ро- 
дители спохватываются и предла- 
гают подростку с завтрашнего 
дня все решать самостоятельно, 
основное чувство ребенка, конеч- 
но, испуг. Он просто не знает, что 
это такое и как это делается. Вы- 
бери, в какой вуз будешь посту- 
пать! Да он никогда не выбирал, 
что будет есть на завтрак! Есте- 
ственная тактика подростка в та- 
кой ситуации — «самостоятельно» 
учудить что-нибудь такое, чтобы 
родители испугались, одумались 
и опять взяли контроль в свои 
руки. Димка, например, подру- 
жился с самым отпетым хулига- 
ном в своей (уже государствен- 
ной) школе, накурился травки и 


ятельн " 
безопасно в 


портом: а 
Приучение ребенка к с 
тельности пройдет легче, 
четко изложите ему 
понимание его прав и о а 
тей. Основная сложность 
в том, что родители должны. 
жать данное однажды слово. 
касается как обещанных п 
гий, так и наказаний. Прежде 1 
ставить условия ребенку, нужно, 
хорошо обдумать, действительно 
ли вы способны сделать то, что. 
обещаете. Если нет, лучше п! 
мать что-то другое, более реаль. 
ное. к: 
Часто основная родительская 
трудность вовсе не в том, что они 
не знают, как поступать или с 
чего начать, а в том, что многим. 
родителям нравится: опекать сво- 
их детей. Это дает им одно из са- = 
мых приятных ощущений — чув- Е 
ство собственной значимосии 
незаменимости. Но не будьте эго- 53 
истами! Если вы думаете о буду- 
щем ребенка, нужно постепенно, 
пока он находится под вашим на- 
блюдением, научить его брать на. 
себя ответственность за свои по- 
ступки и за свою жизнь, советует 
«Здоровье». 5 = 


О пользе грудного кормления говорят 
есе, но я слышала, есть случаи, когда 
материнское молоко для ребенка — хуже 
отравы. Его или вообще пить нельзя, 


— или надо кипятить. Как узнать: могу ли я 


| оком? 
_ кормить малыша своим мол 
Д. Иванова, Калининград 


Прояснить ситуацию мы попросили врача-педиатра медицинского 
диагностического центра «Вита» при ЦНИИ эпидемиологии 
Минздрава РФ Веру Ивановну МАЛЕЕВУ: 


СОЖАЛЕНИЮ, сейчас нередки си- 
туации, когда материнское молоко 
== оказывается зараженным различны- 
ми болезнетворными микробами, такими 
как золотистый стафилококк, гемолизирую- 
щая кишечная палочка, грибы Кандида, 
клебсиелла, и некоторыми другими. й 
Но беспокоиться об этом нужно, Е 
когда здоровый еее дается впие- 
ре У но-кишечные рас- 
тит, начинаются желудоч ей 
ой — например, запор, ко’ 
Е таких случаях советует АИ 
ТЕ кала ребенка на И Е 
наруживается хотя я 
мерах микробов, женщине над. 


проверить и свое молоко — не является ли 
оно источником заражения. 

Если в материнском молоке обнаружи- 
лась та же патогенная микрофлора, что и 
в кишечнике ребенка, — обоих нужно как 
следует пролечить. Лечение это не долж- 
но проводиться вслепую. Необходимо для 
начала выявить чувствительность обнару- 
женных микробов к так называемым бак- 
териофагам. Такой анализ проводится да- 
леко не во всех учреждениях, к тому же 
он платный — и часто врачи стараются = 
его не назначать. А ведь лечение бакте- 
риофагами вкупе с общеукрепляющими 
средствами позволяет отказаться от ан-_ 
тибиотиков, которые, проникая с молоком 


матери в организм малыша, нанес: 
его и без того слабой кишечной микро- 
флоре. Зачастую достаточно месяца, 
бы восстановить «стерильность» моло 
хотя иногда на это требуется ще не- 
сколько недель. я 38 
Зараженное молоко — не 
ваться от грудного кормления! 
кое молоко действительно 
пятить. Однако кипячение 
логически активные вещества, из: 
рых грудное молоко 
нимым. Если у матери не! 
мастита с гнойным! 
всего можно прод. 
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_ СОЛЕНЫЙ ЛЕД 


ЗЕРКАЛ 


Забудьте о связи с пищей. Хотя некоторые жур- 
налы и книги по уходу за кожей рекомендуют специ- 
альные диеты.для уменьшения проблем жирной 
кожи (как правило, путем ограничения жареной и 
жирной пищи), эксперты игнорируют такие советы, 
считая, что это чистый вымысел и напрасные усилия. 

Между жирной кожей и диетой нет связи. Это со- 
стояние генетически определено: или оно у вас есть, 
или нет, Вы не можете с помощью диеты «выклю- 
чить» сальные железы, все, что вы можете, — это 
прочистить их. 

От жирной кожи нет чудодейственного средства. 
Советы экспертов, основанные на достижениях со- 
временной науки, призывают постоянно поддержи- 
вать чистоту кожи. Наша информация поможет вам 
сделать это как можно лучше, 

Прежде всего эксперты-дерматологи считают, что 
жирная кожа дает некоторые преимущества; многие 
из них проявляются лишь с течением времени. Так, 
жирная кожа лучше противостоит возрасту, на ней 
меньше морщин, чем на сухой или нормальной коже. 
Сегодня — проклинаем, завтра — благословляем. 

Делайте грязевые маски. Маски из 
глины и грязевые маски стоит попробо- 
вать. Но доктора предупреждают, что от 
масок кожа лишь временно улучшается, 

ї поэтому не рассчитывайте на продолжи- 
тельный эффект. 

В общем, чем более корич- 
невый цвет у глины (или гря- 
зи), тем больше жира она мо- 

жет абсорбировать. Однако бе- 
лая или розовая глина мягче и 
лучше для чувствительной кожи. 

Маски могут очистить кожу от 
поверхностной смазки, но не 
ждите, что они сделают глубо- 
кую чистку пор или нечто боль- 
шее, чем временно тонизируют 
кожу. 

Мойте лицо горячей мыль- 
ной пеной. Горячая вода — 
хороший растворитель. По этой 
причине рекомендуется, чтобы 
люди с жирной кожей умыва- 

лись очень теплой водой, сильно 
намыливая лицо мылом. Горячая 
вода плюс мыло растворяют кожный 


жир лучше, чем холодная вода с мылом, потому сор 
в горячей воде растворяется больше веществ, чем 
холодной, включая мыло, песок и грязь, от которых 
тите избавиться. 
° найдите подсушивающие сорта мыла. Соглас- 
но современным методам лечения жирной кожи, 
все, что вы можете сделать, — это обезжирить кожу. 
И это нужно делать неоднократно с помощью вяжу- 
щих средств и подсушивающего мыла. 

Найти подсушивающее мыло не проблема, но нуж- 
но выбрать такое, чтобы оно не пересушило кожу- 

Пользуйтесь вяжущими средствами. Вяжущие 
средства с ацетоном — самые лучшие для вас. Аце- 
тон — прекрасный растворитель жира и сала, а не- 
которые вяжущие средства содержат немного ацето- 
на. Если вы будете ими пользоваться регулярно, то 
сможете удалить жир с кожи. 

Хотя большинство вяжущих средств содержит ал- 
коголь, поищите такие, которые содержат ацетон == 
типа себанила. Однако и обычный очищающий спирт 
можно использовать как эффективное и недорогое 
вяжущее средство. 

Безалкогольные средства в основном содержат 
воду и не так эффективны, как те, что содержат —^ 
спирт и ацетон, но они могут быть полезными для 
людей с чувствительной кожей. Как говорят дерма- 
тологи, «чем мыть лицо несколько раз в день, от 
чего кожа станет сухой и раздраженной, лучше но- 
сить с собой салфетки, пропитанные вяжущим сред- 
ством, и использовать их для очистки лица». 

Подбирайте косметику с осторожностью. Кос- 
метические средства делятся на 2 большие катего- 
рии: на масляной основе и на водной основе. Если у 
вас жирная кожа, пользуйтесь продуктами только на 
водной основе. 

Есть много косметических продуктов для жирной 
кожи. Они изготовлены так, чтобы впитывать жир, 
поэтому кожа не выглядит такой сальной. Но в кос- 5 
метике не содержится никаких волшебных веществ, 
которые бы замедлили или прекратили образование 
жира, поэтому не торопитесь покупать товары с по- 
добной рекламой. 

Пользуйтесь пудрой или детской присыпкой. | 
Некоторые женщины убедились, что для дополни- Я 
тельной защиты лица от избытка жира такое просто 
средство, как детская присыпка,„.яв в.охп 
пудрой, если ее слегка нанести поверх мак 
шет «36 и 6». 


Расскажите, какие простые и 
‘доступные народные средства 
помогают избавиться от угрей. 
Чтобы на приготовление «ле. 
карства» уходило как можно 
меньше времени. 


Лида, г. Иваново. 


При склонности к угревой сыпи 
народная медицина советует про- 
тирать лицо соленым льдом, ко- 
торый легко приготовить в до- 
машних условиях. 

Растворите 1 ст. ложку в стака- 
не кипяченой воды. Соленую воду 
перелейте в небольшие формочки 
для льда и поставьте в морозиль- 
ную камеру. 

Помассируйте лицо кусочком 
соленого льда, пока весь лед не 
растает. Дайте жидкости впитать- 
ся, а затем ополосните лицо. 

Избавиться от угрей и прыщи- 
ков помогает маска из тыквы. Для 
этого угревую сыпь обкладывают 
мякотью свежих плодов тыквы. 

Не забывайте, что одно из са- 
мых эффективных внутренних 
средств против угрей — тыквен- 
ные семечки, которые нужно есть 

как можно больше, пишет газета 
«Найди свою судьбу». 


СОК КАПУСТЫ 
ОТ КРАСНОТЫ 


У меня часто краснеют щеки 

и нос. Я страшно смущаюсь от 
этого. Можно ли мне помочь? 

Мария Груздева. 


Попробуйте сделать компресс 
из свежей капусты. Выжмите сок 
капусты, возьмите 1/2 стакана 
сока и смочите в нем слой ваты 
и марлевую салфетку заверить 

‚ в марлю и наложите на лиц 
а 15-20 мин. По мере высыха- 

омачивайте салфетку в капуд 
Процедуру повторяй 
лечения — 
Сельская 
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стном соке 

ге через день. КУРС 
ошедур, пишет “ 
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СЪЕДАЕТ УГРИ 


5 кожа особенно чувствительна. Как 
решить проблему ухода за лицом? Прежде 

ы опубликуем рецепты на этот счет и 
отметим то, чего не следует делать, вам надо 
ответить на короткий тест. Итак... 


1. Считаете ли вы, что кожа лица преимуще- 
ственно сухая? Отправная точка утвердительного 
ответа на этот вопрос — шероховатая кожа вокруг 
глаз. 

2. Видны ли на лице красные прожилки сосу- 
дов (чаще они проступают на щеках)? 

З. Проступают ли иногда на вашем лице мел- 
кие поры? Это обусловлено тем, что при высокочув- 
ствительной коже верхний ее слой на 25 процентов 
тоньше, чем у кожи нормальной. 

4. Бывает ли ваша кожа излишне напряжена 
после умывания? Так происходит потому, что вода 
забирает из нее влагу. 

5. Краснеет ли ваша кожа на жаре или моро- 
зе? Речь идет о воздействии внешних факторов. 

Два и более положительных ответа на вопросы те- 
ста свидетельствуют о том, что кожа вашего лица 
действительно высокочувствительна. на 

КАК ЖЕ УХАЖИВАТЬ ЗА КОЖЕЙ? 

1. Наносите крем легкими движениями: Помните, 
что ваша кожа слишком разборчива в. косметических 
средствах. Поэтому, чтобы быть полностью уверен- 
ной в том, что она перенесет новый крем, вначале 
нанесите немного его на внутреннюю поверхность 
локтевого сгиба. Сверху прикройте крем пластырем 
и проверьте состояние кожи дважды: спустя 24 часа 
и повторно — спустя 48 часов. Если на коже не по- 
явилось раздражения, этот крем можно использо- 
вать для ухода за лицом. 

2. При выборе косметических средств для наложе- 
ния макияжа обратите внимание на их состав: долж- 
ны присутствовать минеральные красящие пигменты, 
витамин Е и связывающие влагу элементы. 

3. Один раз вінеделю балуйте свою кожу легкими 
масками, не содержащими в своем составе сильно- 

7 компонентов. 

о аа воздействие на высокочувстви- 

: ывают безалкогольные лосьоны с 

тельную кожу сказ кстрактов 
нием снижающих раздражение экстр: 

ПОВ о чая, огурца ‘дикой ромашки). Лосьоном 

(зелен Ў ‚место умывания. 

можно ПОЛЗЕТ А е8 и зеркало здоровья. 

5; ПОМНИТЕ; 0 блиц-расслабления: лечь на спи- 
Один из спосо! 08 при в коленях, положить ладони 
ну, слегка согнут 


намыливая лицо мылом, Горячая 
вода плюс мыло растворяют кожный 


тельнои защиты 


ЛЮДИ с жирной кожей умыва- | 2 
средство, как дет 


лись очень теплой водой, сильно 


шет «36 и 6» 


2 


на живот. В течение нескольких минут осознанно ды- 
шать; так, чтобы при вдохе воздухом наполнялся 
сначала живот, а потом грудная клетка, при выдохе 
живот слегка оседает. 

6. В вашем рационе питания должно быть доста- 
точно минеральных веществ, и прежде всего магния 
— эффективного средства против стресса кожи. 

НЕВЕРНЫЕ ДЕЙСТВИЯ 

1. Есть цитрусовые, в которых в больших количе- 
ствах содержится лимонная кислота, значительно 
повышающая чувствительность кожи. Постарайтесь 
ограничить в своем рационе алкоголь, сигареты и 
кофе, затрудняющие кровоснабжение кожи лица и 
обмен веществ. 

2. Пытаться осветлить цвет кожи лица с помощью 
ее глубокой очистки. Для высокочувствительной 
кожи подобные действия имеют эффект суперстрес- 
са. Лучше воспользоваться очищающими масками и 
лосьонами. 

3. Ежедневно принимать ванну. Для кожи ванна — 
непомерная нагрузка. Парадоксально, но вместе с 
водой наша кожа теряет большое количество связы- 
вающих влагу элементов. Полежать в ванне можно 
не чаще одного раза в неделю, в остальные дни луч- 
ше довольствоваться душем. После — обязательно 
обильно смазать кожу кремом. 

4. Регулярно посещать сауну. Смена экстремаль- 
ных высоких и низких температур для перегруженных 
кровеносных сосудов высокочувствительной кожи — 
непосильный стресс. Сосуды расширяются — и 
прежде всего на щеках. Лучше уж предпочесть паро- 
вую ванну. При занятиях зимними видами спорта 
надо защитить кожу лица от мороза (обильно сма- 
зать кремом): 

5. Не стоит применять маски, возбуждающие кожу, 
стимулирующие ее кровоснабжение (с содержанием 
ментола, кофеина или камфары). Обычно затверде- 
ние маски на лице — признак того, что она способ- 
ствует кровообращению, пишет в газете «Врачебные 
тайны» косметолог А. Максимова. 


пудрой, если ее слегка’ 


возможно, напишите об 
еще раз- 


По многочисленным пі 
возвращаемся к этой теме. 
многие девушки всерьез считают, 
что слишком длинный нос или! 
кругленькие щечки — это целая 
трагедия. Отвлечь внимание оті 
маленьких недостатков лица по- 
может специальный макияж губ- 
Вот некоторые рекомендации. _ 

Если у вас удлиненный нос, не 
подчеркивайте губы. 

Круглолицым девушкам визажи- 
сты советуют выделять верхнюю { 
губу, окрашивая ее гуще: 

Такая же технология подходит 
тем, у кого широкий нос. 

При продолговатом лице более 
густо нужно окрашивать нижнюю 
губу. 

Если у вас большой рот и тол- 
стые губы, остановите свой выбор 
на губной помаде светлых пас- 
тельных тонов. Ярко накрашенные 
губы будут очень бросаться в гла- 
за. Визажисты советуют окраши- 
вать губы, не доходя до контуров. 
Выбрав темный оттенок помады, 
затемните уголки губ тональным 
кремом. Это поможет зрительно х 
уменьшить их размер. 

Есть несколько способов увели- 
чить маленький рот с тонкими гу- ^ 
бами. Светлые тона губной пома- 
ды и блеск для губ помогают оп- 
тически увеличить губы. Помада 
более темного цвета накладыва- 
ется так, чтобы она чуть выходила 
за естественный контур губ. 

При неравномерно широких гу- 
бах технология макияжа такая. На _ 
более узкую губу накладывается _ 

помада более светлого оттен! 
на более широкую — оттенок. 
темнее. Таким образом 
оптически увеличивается, а 
кая — уменьшается. | : 

Если вы носите очки, об 
тельно подчеркивайте кон 
советует «Звезда», — 


ла страдается всего несколько 


— начала ждать конца. Если есть по- 


И лучше, если вы будете 
этапов расставания 


в Согласно одной из психологических теорий, расста- 

ваясь с близким человеком, мы переживаем шесть 

| эмоциональных состояний, различных по продолжи- 

| тельности и силе у каждого человека: 

1. Шок и растерянность. «Этого не может быть». «Как 

| ор мог так поступить со мной?» «Но почему, почему?» Ка- 
| жется, боль никогда не отступит. 

2. Попытка примирения. «Еще можно начать все сна- 
чала». «Я стану другой, буду выполнять любые его прихо- 
ти». В ответ — молчание. Его тяготят такие разговоры. 

3. Злость. «Ты еще пожалеешь!». В голове роятся воз- 
можные козни, созревает план мести. На какое-то время 
становится легче. 


4. Тоска и депрессия. «Все поблекло. Ничто не радует. 
Е: ЧИТАЕТСЯ, что ситуацию раз- 
(= отношений женщина пе- 
реживает не более полугода. 
Если за шесть месяцев восстано- 
виться не удается, нужно обра- 
Щаться к психологу. Но даже ког- 


беречь и любить. 


фортно еще и потому, что 


недель, это все-таки страдания... 
А хорошо бы научиться пережи- 
вать нелегкие времена с наимень- 
Шими потерями. Как? Давайте 
разбираться. 

Во-первых, К РАССТАВАНИЮ 
НАДО ГОТОВИТЬСЯ. Не в том 
смысле, что вы должны настраи- 
вать себя на плохое окончание 
всех своих романов и с самого их 


сетовать на подругу, неко! 


себе и другим. И тут вас 


мере две ловушки. Одни 
женщины пытаются спеш- 
но найти нового «друга», 
затевают романы, иногда 


ниман слаждайтесь 
о оть на продолжительностью не 


‘ими и планируйте свою долгую и 
счастливую совместную жизнь. Но 


: ЧТО-ТО 
если вдруг вы почувствуете: что-то 
оо нанлюь, ито ть ро так. в какой- 


то момент ваши отношения натяну- 

лись и готовы лопнуть, — не бегите 
г ния, не прячьте го- 

Ок понять, 


ствиям очень напоминаю- 


Если видите, что ситуацию невозможно изменить, не гоните 
от себя мысль о расставании. Скорее всего, оно неизбежно. 


му сердцу сможет лишь тот, кто 
будет искренне заботиться о вас: 


ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ КРАЙНО- 
СТЕЙ. После разрыва диском- 


перь вам не с кем поехать к 
друзьям на дачу, некому по- 


вас пожалеть... Образовав- 
шийся эмоциональный ва- 
куум хочется чем-то запол- 
нить, объяснить все как-то 


подстерегают по меньшей 


больше суток и по послед- 


щие похмелье. Другие злят- 
ся, ругают «этих мужиков», пе- 
рестают доверять всем пред- 
ставителям противоположного, 
пола и полностью замыкаются в 
себе. Таким «никто не нужен». 


к этому готовы. 


Как будто сняли кожу: каждая клеточка болит и оплакивает 
утрату. Впереди долгая и безрадостная жизнь». Этот пери- 
од самый долгий, 

5. Примирение с разрывом. Иногда тянет всплакнуть, 
но недолго. Вы делаете маникюр или идете в парикма- 
херскую — надо же нормально выглядеть. Это перелом 
ситуации. Самое ужасное уже позади, теперь только впе- 
ред, и не оглядываться! 

6. «Выздоровление». Начало новой жизни. 
Чувство полной свободы и осознание «плюсов» 
своего нынешнего положения, Вы планируете 
будущее и с удовольствием претворяете в 
жизнь то, что никак не удавалось сделать с 
прежним любимым. 


больше вы ее размазываете, тем 
большее пространство она зани- 
мает. 

Одно дело, когда дружеские по- 
сиделки помогают выпустить от- 
рицательные эмоции, и совсем 
другое, когда вы беспрестанно 
ворошите прошлое и намеренно 
себя накручиваете. Вы же не хо- 
тите, чтобы окружающие видели в 
вас женщину, у которой только 
одна «изюминка» — у нее был не- 
удачный роман? Говорите про 
кино, магазины, книги, политику, 
чаще смейтесь и шутите. А свою. 
боль выплескивайте на бумагу — 
ведите дневник, пишите И 
«бывшему» письма, где можете 
высказать все, что думаете о нем. 
А вот отправлять их или нет — хо- 

рошо подумайте. 
Многим женщинам после раз- 
рыва приходит мысль НАЧАТЬ = Е 
ВСЕ СНАЧАЛА. Вообще-то психо- и 
Оги считают это ловушкой. Это ЕЕ 


те- 


му 


достаточно купить новый крем 


все вроде утряслось, но многие 


что ит. Вызовите любимо- 
го на откровенный разговор (если 
ет 
время не упущено, он сам захоч 
разобраться), Психологи, консуль- 
семейные пары, гово- 
те пазэывы «как гром среди 


И первое, и второе — опасно. 
Каждой женщине необходимы не- 
жность, внимание, забота и лю- 
бовь. Именно этим должна запол- 


НИТЬСЯ открывшаяся в вашей 
44 чи ое гТОИТ ЗАГООМОЖ- 


женщины продолжают носить об- 
раз любимого в себе. Они гово- 
рят о нем с подругами, представ- 
ляют себя рядом, звонят и подо- 
лгу молчат в трубку. Сердце дамы 
все еще занято, хотя «снаружи» 


кто-то идет в бассейн и плавает. 
до изнеможения, кто-то звонит ~ 
лучшей подруге. Но у вас может 
быть свой собственный, совсем 
не похожий на другие, способ. 
Одна моя знакомая (сейчас ей 75) 


б не прячьте го- 

райтесь понять, 

Вызовите любимо- 

ый разговор (если 

ено, он сам захочет 

). Психологи, консуль- 
пар 


Е всегда о! т 
тот момент, с которого. аа 0 
пошло 
‚ваперекосяк. Но вместо того, что- 
бы поработать над ситуацией 
цией, они 
пускают дело на самотек. 
г __Еслиівидите, что ситуацию не- 
| возможно изменить, не гоните от 
— себя мысль о расставании. Ско- 
г ‘рее всего, оно неизбежно. И луч- 
= 8, если вы будете к нему гото- 
Во-вторых, РАЗРЫВ ИМЕЕТ 
плюсы. Он дает вам в руки от- 
_ личный козырь: он защищает от 
ненастоящих отношений. Некото- 
> рые чувствительные дамы сравни- 
—  вают себя с выжженной солнцем 
пустыней, другим кажется, что по 
ним проехались асфальтоукладоч- 
— ным катком. Это-то и хорошо! В 
таком состоянии вы особенно 
тонко чувствуете любую фальшь и 
ни за что не подпустите к себе 
лживого, ветреного, недостойного 
мужчину. Проложить путь к ваше- 


‚мелье. другие злят- 


ве „ пе- 


ставителям противоположного 
пола и полностью замыкаются в 
себе. Таким «никто не нужен». 
рвов, и второе — опасно. 
и женщине необходим - 
9з, внимание, боа и ло 
Е Именно этим должна запол- 
ться открывшаяся в вашей 
душе ниша. И не стоит загромож- 
ат ее злобой или переживания. 
и случайных связей. К чему об- 


ОСТАВАЙТЕСЬ КРАСИВОЙ. 
› чтобы сохранить 


уйти, мольбы и слезы не остано- 
вят его. Он лишь запомнит вас 
истеричкой, которая цеплялась за 
него, как утопающий за соломин- 
ку. Вы ведь этого не хотите? 

И потом, кто знает, как повер- 
нется жизнь? Мужчины очень це- 
нят женщин, умеющих в трудной 
ситуации сохранить достоинство 
и самоуважение. Очень может 
быть, что, «поплавав» вдали от 
вас, он посмотрит на все по-дру- 
гому и захочет вернуться... 

ОСВОБОДИТЕ СЕРДЦЕ. Рас- 
ставание уже давно случилось, и 


все вроде утряслось, но многие 
женщины продолжают носить об- 
раз любимого в себе. Они гово- 
рят о нем с подругами, представ- 
ляют себя рядом, звонят и подо- 
лгу молчат в трубку. Сердце дамы 
все еще занято, хотя «снаружи» 
она вполне свободна. Она бы и 
хотела подпустить близко другого 
человека, да не получается. 
Чтобы наконец избавиться от 
присутствия «экс», можно исполь- 
зовать такой прием. Закройте гла- 
за и представьте себе, как входи- 
те в пустой театральный зал. Уса- 
живаетесь на любое кресло. На 
сцене медленно зажигаются огни, 
поднимается занавес и... появля- 
ется ваш любимый. Отметьте 
улыбку на его лице, порадуйтесь 
ему и отпустите с миром — пусть 
уходит. А затем представьте на 
этой же сцене себя. Тоже улыбаю- 
щуюся, благополучную, счастли- 
вую. Смотрите, вот вы какая! По- 
радуйтесь за себя. У вас все полу- 
чится именно так, как вы хотите, 
даже без «этого человека». 
НАЙДИТЕ ОТДУШИНУ. У каж- 
дого из нас есть какая-то кнопка, 
нажав на которую, испытаешь 
мгновенное облегчение. Кому-то 


достаточно купить новый крем, 


кто-то идет в бассейн и плавает 
до изнеможения, кто-то звонит 
лучшей подруге. Но у вас может 
быть свой собственный, совсем 
не похожий на другие, способ. 
Одна моя знакомая (сейчас ей 75) 


‚рассталась с мужем после 30 лет 


совместной жизни, несмотря на 
восьмерых детей. Иногда ей при- 
ходилось подбирать бутылки, что- 
бы обеспечить себя ужином. Спо- 
соб отвлечься у нее был такой: 
почувствовав, что становится со- 
всем невмоготу, она шла в кафе- 
терий и покупала себе стакан то- 
матного сока. «Когда я его выпи- 
вала, мне казалось, что все ушло, 
— лукаво посматривая на меня, 
говорит эта мудрая леди. — До 
следующего раза». Секрет тут, 
видимо, в том, чтобы в нужный 
момент доставить себе маленькое 
удовольствие, которое заслонит 
большую бяку, разъедающую вас 
изнутри. 

НЕ РАЗМАЗЫВАЙТЕ! Если 
ваши разговоры с подругами уже 
который раз переходят в русло 
«как вам тяжело без него», зна- 
чит, вы размазываете свою про- 
блему, как белила по стене. А чем 


ми. Но ри ужо. 

— постарайтесь соблю 
ловия. Первое: желание 
нуля должна испытывать 
сторона, без этого ничего. 
дет. Второе: не пытайтесь 
навливать прежние отношени. 
ведь они-то и привели к разрыву. 
Третье: чтобы увидеть свои про- 
шлые огрехи и понять, на каких 
началах строить новый роман, _ 
возьмите тайм-аут. Побудьте на-_ 
едине с собой и хорошенько об- — 
думайте свои возможные дей- 
ствия и новое амплуа. = 5 

Одиночество после разрыва — 

чувство не из приятных. Но... 

жизнь — это гораздо шире и 

больше, чем отношения мужчины 

и женщины. Так что радуйтесь 

каждому дню и делайте то, что 

считаете важным и правильным. 

Вы и не заметите, как на горизон- 

те появится мужской силуэт. Он 

вам симпатизирует... Вы ответите 

тем же. И желание любить и быть = — 
любимой подтолкнет вас друг к 

другу с безудержной силой, пи- 
шет «Женский журнал». 


| Унего есть много противников, но и 
много сторонников. В том числе и 

’Э женщины, про которых говорят 

«продвинутые». Психолог Н. Шишкова 

предлагает тест, помогающий 

определить ваше истинное 

отношение к браку без штампа в 


1. Чем, по-вашему, женатый мужчина 
личается от неженатого? 
а) не обращает внимания на других жен- 


й 
6) все несет в дом; 

в) быстро утрачивает навыки стирки и 
отовления еды. 

Как реагируют ваши поклонники на 
пложение узаконить отношения: 
просят на размышление пару лет; ЕЗ 
ают спрашивать, что вас не ус 
сейчас; 

юминают, что уже женаты. 
изменит в вашем партнере 


паспорте? 


ет истово исполнять 299 пола- 
Супружеские обязанности; 


б) он хоть что-то начнет делать по дому и 
хоть как-то упорядочит свою сексуальную 
жизнь; 

в) он останется таким же милым, люби- 
мым и эгоистичным. 

4. Когда у вас обычно появляется же- 
лание выйти замуж? 

а) после ссоры с близкими; 2 

б) после обнаружения: беременности; 

в) во сне, но не наяву. 

5. Какие эмоции у вас вызывает чу- 

свадьба? 
0) неконтролируемое раздражение 
ментальную у 
О Е любопытство или недоуме- 


е В какую игру вы чаще играли в дет- 


стве с друзьями? 
а) в дочки-матери; 
б) в школу; 


октора. 
5 ен о о браке нужен лично 
м? 7, 

292) чтобы все было, как У Еж и 
б) чтобы не остаться внаклад 


деле детей и имущества; 


СКИЙ БРАК 


в) сиюминутная прихоть. 

Если среди ваших ответов преоблада- 
ли ответы «а», то вы скорее останетесь 
старой девой, чем согласитесь на граждан- 
ский брак. Вас воспитали в четких мечтах о 
белом платье и смутных — о первой брач- 
ной ночи. Все это очень трогательно, но 
современным мужчинам такие жены не 
нужны. Возможно, вам найдется достойный 
жених где-нибудь в глухом селении, но 
даже появление в вашей жизни большого 
поклонника целомудрия не гарантирует вам 
супружеского счастья. Действительно, 
гражданский брак вам решительно ник 
чему, но постарайтесь пообщаться с муж- 
чинами поближе, поизучать их, освойте 
хотя бы некоторые премудрости налажива- 
ния контакта с ними, а не выскакивайте за- 
муж за первого, кто это предложит, и толь- 
ко потому, что такое предложение поступи- 
ели среди ваших ответов преобла- 
дали ответы «б», то в целом вы не про- 


тив гражданского брака, поскольку надее- 


тесь, что со временем он превратится в 


официальный. Ваш оптимизм не позволя-_ 


ет вам отчаиваться, а практическая смет- 
ка предохраняет от романтических заб- 
луждений. Возможно, со временем вы 
действительно поженитесь, но ваш праг- 
матизм всегда будет напрягать партнера 
а его недостаточная любовь к вам б! 
злить вас с годами супружества все 
ше и больше. А 
Если среди ваших ответов г 
ли ответы «в», то гражданский брак ; 
вас гораздо более привлекателен, чеми 
р Н 


что мужчина прилично себя ведет только 
до пресловутой печати, а потом. 
наглеть. И такое действительно. 
но далеко не всегда и не со вс 
же вы боитесь официального | 
имущественных соображен 
те отказывать любимому м 
ложение «руки и сердца; 
брачном контракте, котс 
века» урегулирун 

моотношения с 


«Свести с ума любую женщину, 
особенно не избалованную 
вниманием и лаской, совсем 
нетрудно», — утверждают ловеласы. 

И не обязательно для этого быть 
Аполлоном. Важно, чтобы каждый ваш 
шаг, каждое движение были ей приятны, 

* изаводили» ее. Ито в самом деле так: 


ху так, чтобы основание пениса терлось о клитор. Не 
стремитесь к глубокому и сильному проникновению 
члена по влагалище: пусть бедра (ваши и ее) плотно 
р лявиянатеа пои к поугу. а лвигаются навстречу 


ЕНЫЕ люди вполне могут обладать фи- 
зическими недостатками, и уж конечно у всех 
периодически бывают небольшие проб 
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ЧИТАТЕЛЬ СПРАШИВАЕ 


На вопросы читателей отвечает Ю. ПРОКОЕ А 
врач-сексопатолог, кандидат медицинских наук, 
обозреватель «Друга дома»: 


...ПЛЮС ФАНТАЗИЯ 


Прочитала, что злоупотребление мастурбацией можед привести 
к сложностям в достижении. оргазма. Как же тогда ыть, ге А 
сложности и так существуют? Прибегаю к мастурбации оче! вред 
ко, но это для меня единственный способ достичь оргазма аса 
бое «неправильное» прикосновение к клитору может даже с насо 
возбуждение. Прерывание ласки, даже кратковременное, ил 
переключение на другой объект — тоже. Как же тогда развивать 


чувствительность клитора? Б 
У Марина. г. Сергиев Посад Московской области. 


Вопрос довольно сложный. По письму видны сразу несколько осо- 
бенностей развития сексуальности, которые и обусловили проблему- 
Но вопросов, никак не отраженных в письме, еще больше, поэтому ме- 
дицинская консультация на эту тему возможна только на личном при- 
еме. А чего-то достичь на бытовом уровне можно. Для начала нужно 
изучить собственную чувствительность клитора и окружающих облас- 
тей. Это делается медленно, с чувством, с толком, с расстановкой, по- 
вторяя ознакомление много раз, но при этом не сбиваясь на голую тех- 
нику: прошлась по этому месту, притронулась — и все. Желательно, 
чтобы прикосновения сопровождались эротическими представлениями 
или фантазиями Для повышения чувствительности клитора можно ре- 
гулярно (2-3 раза в день по 5-10 минут) втирать в область клитора ге- 
париновую мазь или гепароид. Они улучшают кровообращение и пита- 
ние нервных окончаний, которые и являются осыовой эрогенных зон. 
При этом твердо помните, что речь не идет о мастурбации. При мас- 
турбации цель одна — поскорее достичь оргазма, а тут необходимо 
просто более глубоко втереть лекарство. Поэтому когда будет возни- 
кать возбуждение (а оно будет появляться, хотя, может, и не с первого 
раза), его не нужно нагнетать, а наоборот, удерживать на одном уров- 
не, чтобы организм как бы постепенно распробовал это ощущение и 
привык к нему. Но! В то же время не нужно и заглушать это возбужде- 
ние. Если возбуждение было и исчезло — тоже нормально, ведь орга- 
низм как бы тренируется. Ну а если дойдете до оргазма — отлично, 
хотя это и не было целью манипуляций. При этом движения желательно 
совершать примерно такие, какие сможет воспроизвести партнер или 
вы сами при сношении. Но все-таки лучше вначале посетить сексолога, 
потому что какие-то психологические проблемы могуг здорово затянуть 
процесс или даже сделать его неэффективным. : 


ТОРОПЛИВОСТЬ НЕ ПОМОЩНИК 


У меня крупная проблема — острые боли при попытке секса. 
Было больно и в первый раз, и сейчас, уже через 3 месяца. И 
даже если парень вводит палец, тоже з 
приятно. Что:нам:делать' 300 Р 


Ольга. Алта р 
Боли при сношении могут быть физического происхождения млм тем: 
хологического. Чаще всего боли, имеющие матермальную основу, ху 
наются в связи с какими-то заболеваниями после пермора обычной мею 
мальной половой жизни. Но болевые ошущемия, которые возникают орм 
первом половом сношении, чаще зависят не от особенностей строения 


а 9395 


БеЗ ое 


оттягивать момент семяизв 
ержения. А помо 
этом следующие приемы. ране 
— Освойте так называемую технику Кегеля (по 


пока мышцы не стан 

такими же упругими, как и ваши бицепсы. ут 

старайтесь насколько 
возможно оттянуть момент своего оргазма. Как 
только вы поймете, что он вот-вот наступит, замед- 
лите движения или даже совсем прекратите двигать- 
ся, дабы избежать дальнейшей стимуляции полового 
члена. Одновременно с этим напрягите те мышцы, о 
которых говорилось выше. 

— Соблюдайте правила личной гигиены. Забудьте 
сказки о том, что женщины обожают запах «настоя- 
щего мачо», то есть подобный тому, который рас- 
пространяет вокруг себя вспотевший футболист. На 
самом деле они предпочитают того мужчину, кото- 
рый вымыт и ухожен. И это не чьи-то досужие до- 
мыслы, а результаты многочисленных опросов, про- 
веденных среди представительниц прекрасного 
пола: 85% из них не выносит запаха немытых мужс- 

ких половых органов, 65% не может терпеть дурной 
запах изо рта, 61% не любит волосатых, пахнущих 
потом вперемешку с дезодорантом подмышек. Но 
еще более ужасными считаются немытая голова, не 
подстриженные ногти и ноги, распространяли 
вратительный запах. Наличие хотя бы м де 
речисленных «достоинств» способно саста от ворот 
все таланты соблазнителя. Так что, получи! 
ться, а задуматься. Если 
поворот, надо не изумля "таинственным для вас 
ваша партнерша по каким-то  Поразмыслите прежде 
причинам избегает близости, ой гигиены. 
всего над вопросами собственно тнерша испытыва- 
— Вы мечтаете о том, чтобы а рШенӣа? Этого 
да оргазм от каждого полового о правила ТРПА (тех- 
можно добиться, если соблюд изобретен- 
ОЙ ежа свер. 
ч 2 ў Я 
аном верхняя час партнер- 
во елагалище. При на грудь или живот 
ща должна опираться не = тые 


ши, а на собс РР Руи вперед и Ч 
БЕ. игать 
те легонько дв 


4 
ө 


т р чтобы основание пениса терлось о клитор. Не 
ба ЭБЕ к глубокому и сильному проникновению 
РИ влагалище: пусть бедра (ваши и ее) плотно 
Ются друг к другу, а двигаются навстречу 
2и, к другу короткими ритмическими движениями 

ко лобки. Подобные движения не столь утоми- 
а по сравнению с той акробатикой, которую мы 

кли видеть в кино (и которая, кстати, доставля- 
ет меньшее удовольствие), а из-за того что происхо- 
дит практически непрерывная стимуляция клитора, 
ваша партнерша заводится по-настоящему. 

— Одно из главных правил — научиться стимуля- 
Ции клитора. Этот крохотный орган нуждается в не- 
жном с ним обращении. Его не надо энергично мас- 
сировать. Забудьте и о похлопывании, покусывании 
и пощипывании клитора. Лучше представьте, что вы 
катаете между пальцами нежную молодую горошин- 
ку. Помните: область непосредственно вокруг клито- 
ра чрезвычайно чувствительна, поэтому лучше де- 
лать круговые движения вокруг него, чем ласкать 
сам клитор. Лучше оставьте ів покое кончик клитора 
и нежно, круговыми движениями, касайтесь обеих 
малых половых губ у его основания: 

— Женщины обожают ласки. На теле множество 
эрогенных зон, и слишком часто мужчины, уделяя 
внимание соскам или ягодицам, совершенно забы- 
вают об остальном. Экспериментируйте с различны- 
ми способами поцелуев и поглаживаний. От кончи- 
ков пальцев до затылка изучайте все реакции дамы 
и исследуйте все чувства, которые она переживает. 
Фантазия может обогатить сексуальное общение. Но 
при этом нельзя забывать и о такте. Например, едва 
ли уместно после первой ночи, проведенной с из- 
бранницей, требовать от нее одеваться в черный ла- 
тексный костюм из секс-шопа. Весьма вероятно, что 
она обидится, решив, чтоівозбуждает вас только в 
таком наряде. Возможно, вам всегда хотелось быть 
привязанным к спинке кровати черным шелковым 
чулком. Или вы дрожали от возбуждения при мысли 
о любовном поединке на куче мусора. Но прежде 
чем приступить к исполнению своих заветных жела- 
ний, поинтересуйтесь, понравятся ли подобные игры 
вашей даме. Главное — не превращайте секс в обы- 
денность. Это не нужно ни вам, ни ей, 

— Одна из основных мужских ошибок — после 
наступления оргазма отвернуться к стене и захра- 
петь. В соответствии с недавно проведенными ис- 
следованиями большинство женщин не хочет, чтобы 
по окончании секса ласки и нежность тут же преры- 
вались. Поэтому любовная «постлюдия» не должна 
носить рутинного характера, а общих универсаль- 
ных правил для нее не существует. Просто делайте 
то, что нравится вам обоим. Одни пары просто 
молча лежат в обнимку, другие — разговаривают, 
третьи — смотрят телевизор, четвертые — совер- 
шают совместный набег на холодильник. Но в лю- 
бом случае вы должны испытывать приятную рас- 
слабляющую леность и настроение, которое можно 
выразить примерно так: «Мне очень приятно быть с 

57 ». Об этом пишет сексолог, кандидат 
пейівдвовта Андрей ВОРОНОВ в г 
психологических наук Андр азете 

«Частная жизнь». 


М еж 4-4, Р; 
даже если парень вводит палец, тоже бол 
приятно. Что нам делать? і с ; 


быть е 
Боли:при:сношении могуг:быт 
заболеваниями 


наются в связи С 

половой жизни. с 
р ВОЙ сношении, чащебависти не О особе 
ых органов или заболеваний, а т резмерного' 
РЕД новыми действиями и ощущениям и Е 
Е То есть получается замкнугнит кус 0 о г 
новения боли. Между тем пода! Е: И 


ицательных 
ытывали никаких отр! 
И ибо оисвали их как непривычные, но не неприятные и 


лезненные. 4 
более не бо. атериальной о 


Несмотря на то, что м: б 
223 сегда 
этого ничуть не легче — боль в мельным ощущениям. Наоборот, 


СЯ Иру отдаться ливавт обыяные ощущения, пока те н 
вначале идет страх, который У! болевые. Потом происходит сжатие 
превратятся в чрезмерные, то оте ааа тся слишком сильным — 
мышц влагалища, контакт с пенисом тает — и вновь усиливается 
боль возрастает. Паника в мозгу нарас 

пазм влагалища... = 
З В бытовых условиях можно попробовать чисто технич ра 
ми уменьшить ощущения от полового контакта, Не А 
пенно поняла, что происходящее если и не принос ахд Е 
Еа ее Е и вход во влагалище, и пенис: 
И ООО бывают связаны именно с нехваткой смазки, кото- 
рая не вырабатывается из-за недостатка возбуждения, а попрос јад 31 
страха. Смазки могут быть любые — от вазелина до нейтральных 
метических кремов, но лучше пользоваться гелевыми смазками, кото- 
рые во множестве продаются в любом секс-шопе. 

Во-вторых, женщине нужно принять удобное для нее положение, а не то, 

в котором партнер хотел бы иметь сношение. По молодости и из-за отсут- 
ствия опыта бывает так, что на долю первого контакта приходится какое-то 
акробатическое упражнение, запавшее в душу еще подростка при просмот- 
ре порнофильма. Может быть, такая поза и осуществима в будущей интим- 
ной жизни, но уж никак не с девственницей, трясущейся от страха. 

А возможно, что девушке будет гораздо удобнее самой сесть на пенис 
партнера, занимая именно ту позу, которая будет наименее чувствитель- 
ной, непроизвольные или осознанные движения телом, вращения или 
наклоны тазом могут значительно облегчить проникновение пениса. 

Но если в течение 5-6 попыток дефлорация так и не состоится или 
если боль повторяется раз за разом, не стоит избегать визита к сексо- 
логу и гинекологу. Ведь болезненность может зависеть и от особеннос- 
тей строения влагалища или какого-то заболевания, которое ни в чем 
другом себя не проявило, пишет «Друг дома». 


х 
сновы для боли нет, женщине 
оль, она не позволяет рассла- 


КОЗЕРОГ (21 декаб- 
ря — 19 января). 

Дорогие Козероги, не 

испытывайте судьбу в 

28 случая — вам почти наверняка 
_ не повезет. Деловые операции, ка- 

еся удачными, могут оказать- 
я проигрышными. Да и вообще, 
родившихся под вашим знаком 
яц будет сложным. Поэтому со- 
е максимальную осторож- 
Б и бдительность во всем. 
_ Если у вас все будет «валиться 
из рук» — не унывайте. Досадные 
| упущения, которых вы легко избе- 
бы в другое время, могут 
одить с завидной регуляр- 
‚ Много времени тратится 
о. Не спорьте с началь- _ 
‘ством, остерегайтесь злокозней 


© скоро все трясется само 
д «их второй половине меся- 


‘обстоятельства начнут посте- 
боиться к лучшему, вы 
_ имеете шанс наверстать упущен- 
_ ное время и нереализованные 
_ возможности. 


общества астр. 
Кстати, 


молочно-белый оникс. 


Супруги несколько холодны, од- 
нако о разрыве семейного союза 
речь не идет. Терпеливые поклон- 
ник и поклонница добьются вза- 
имности со стороны объекта сво- 
его вожделения. Однако остере- 
гайтесь флиртовать на работе. И 
не афишируйте свои связи — 
очень много завистников. 


РЫБЫ (19 февраля 
— 20 марта). 
Принимайте лишь хо- 
рошо взвешенные реше- 
ния — никаких импульсивных по- 
ступков! Скрупулезно придержи- 
вайтесь своего рабочего графика, 
особенно в отношениях с партне- 
рами. Вам могут предложить но- 
вую престижную должность на 
нынешней работе и одновремен- 
но занятость с весьма высокой 
зарплатой в коммерческой струк- 
туре. Правильный выбор подска- 
жет только интуиция, однако. 
звездочет считает полезным на- 
помнить вам слова евангелиста: 
«Оставайся всяк на своем месте». 
В третьей декаде вы приобре- 


снежень — по обилию пышных и 
космических факторов на людскі 
Вячеслав Семенов, действительн 


аль» в старин 

сти р. ринных святцах 

речается с половины ХІ века; На Руси этот месяц называли 
снежных сугробов. О влиянии 


ие судьбы рассказывает 
ый член Международного 


ологии и оккультизма. 

а Им м февраль — последний месяц зимы, он 

я оротит и три часа дня прибавит». Согласно 
ндарю счастливых камней, февралю соответствует 

аметист — фиолетовый прозрачный горный хрусталь, от 

светлого до густо-фиолетового, при искусственном освещении 

— темно-лиловый, кроваво-красный. По нраву февралю и 


совершения крупных покупок и 
операций с недвижимостью, в 
первую очередь земельными уча- 
стками. 

Большие возможности сулит 
февраль для людей целеустрем- 
ленных, работящих, увлекающих- 
ся новыми идеями. Поэтому ра- 
ботайте на совесть, с полной от- 
дачей, начальство увидит ваш по- 
рыв и отметит. 

В феврале одинокие Овны име- 
ют реальный шанс обрести на- 
дежного спутника жизни. 


ТЕЛЕЦ (21 апреля — 
20 мая). 
Как видится астрологу, 
самое тяжелое для вас 
время в феврале, — первая дека- 
да. Наберитесь терпения, поста- 
райтесь в это время заняться ин= 
‘дивидуальным творчеством, если 
есть возможность — отдохните на 
природе. Уделите также внимание 
здоровью, возможно, проявление 
хронических болячек, которые 
прежде вас донимали, 
Судя по конфигурации планет, 
атака в рАШОЙ мизни НАСТУПИТ 


из обоих выберетесь скоро и бла- 
гополучно. Ветреный рыцарь вер- 
нется к прежней даме с подарком 
и покаянием. 

Но в конце месяца проявляйте 
повышенную серьезность в делах. 


РАК (21 июня — 20 
июля). 

В феврале у вас порой 
будет возникать нелег- 
кий выбор между «надо» и «хочу». 
Вам предписана повышенная ос- 
торожность при хранении доку- 
ментов, не подлежащих широкой 
огласке. Тщательно изучите «под- 
водные камни», прежде чем ста- 
вить свою подпись. Возможно, 


РАСНЫЕ 
ТИ 


кто-то из вас почувствует себя в 
западне. Может возникнуть опре- 
деленная натянутость в отноше- 
ниях с коллегами и начальством. 
Вы рискуете допустить некое упу- 
щение, которое будет мгновенно 
использовано недоброжелателя- 
ми. Но в конце месяца ситуация 
начнет улучшаться. 

Многие представительницы 
прекрасного пола начнут заметно 
прибавлять в весе. Постарайтесь 
не допускать этого — весной тя- 
жело будет сбрасывать лишние 
килограммы. 

Одинокие Раки, кстати, прибли- 
жаются к некоему весьма инте- 
ресному любовному повороту. Не 
упускайте своих шансов. 

Солидным?Ракам не помешает 
Флирт с особой противоположно- 
го пола, но не сослуживцем. По- 
старайтесь не распространяться о 
своих амурных победах. 


с: 


августа). ИИ 
Собственные дела ре 


‚ализуйте лишь при пол= 


ной уверенности в успехе Потому 1 


вами хотят сотрудничать. 
навалится смертельная 
постарайтесь на два-три дня. 
уехать «в глушь, в Саратов», г. 
сможете в уединении привести В. 
порядок нервы и мысли. Возмож= 
но, именно в отрешенности от 
мира бренного вы зримо увидите! 
решение сложной проблемы, над, 
которой уже давно бьетесь. Или 
определитесь с сердечными при- — 


вязанностями. 
БА Февраль — месяц ва- 

шего стабильного про- 
движения к поставленным целям. 
Главный помощник и советчик — 
ваши интуиция, творческий потен- 
циал и логическое мышление. Ве- 
роятно, партнеры будут из благих 
намерений навязывать вам свои 
решения, следует тактично откло- 
нить их и поступать по собствен- 
ному разумению. Что и позволит 
вам заручиться поддержкой новых 
партнеров, наладить удачные кон- 
такты в деловых кругах. В итоге, 
если начальство еще вас не оце- 
нило полностью, оно в будущем 
будет кусать себе локти. 

Как представляется астрологу, 
третья декада — период наиболее 
благоприятный. Конец месяца 
воздаст вам сторицей, если вы 
успешно преодолеете козни кон- 
курентов, злословие сослуживцев, 

а также вероятные болезни и 
травмы. 

Сердце неоднократно учащенно 
забьется от встречи с весьма 
привлекательной особой противо- 
положного пола. Даже у пример- | 
ных супругов не раз возникнет и 
сильнейший соблазн завести лю- — 
бовную связь «на стороне». Но зу 
флирт будет скоротечен. 

а Возможно, вас 

нудная рутинная ежед- _ 


невная работа, 


ВЕСЫ (24 сентября — 
23 октября)- 


СКОРПИОН (24 ок- | 
тября — 22 ноября). | 


лучшему, вы 
НС Н: ерстать упущен- 
я и нереализованные 


_ ВОДОЛЕЙ (20 января 
— 18 Февраля). А 
Вы будете работать 
максимально активно, и 
вас будет получаться. Нок 


— явление — в скором времени на 

_ него будет наложена положитель- 
резолюция. Бизнесмен, стол- 

кнувшийся с недостатком 

средств, получит ссуду на льгот- 

а условиях. Безработный имеет 
ьный шанс подписать выгод- 

_ ный трудовой контракт. Инвести- 

_ ции начнут приносить должные 

дивиденды. Можно вступать в 

® долгосрочные финансовые обяза- 

тельства. 


126 (полоскание) 


Боль в горле 


лекарств в апте 


ЭДАС-103 (капли) 
ДАС-903 (гранулы) 
ые вирусные инфекции, грипп 


ны Комитетом здравоохранения Москвы 
заавал 


ЭДА 
ДАС ЭДАС-904 (гранулы) 


' 
С-105 (капли) | 
| 


ГОГ 
х ках, обращайтесь по адресу: 
я,10: Заказы почтой 
ие адреса и 
237-34-46, пир: уизкедазтизс-тай: тоѕсот@ейаѕ. ги 


ЗВ ЕИ САЯ. е. 


с весьма высокой 


Одинокие дамы имеют возмож- 
ность встретить свою половинку. 
Только внимательно осмотритесь 


вокруг. 
еў Провидение всегда 
справедливо, поэтому 
каждому воздастся по заслугам. 
Не держите ни на кого зла, про- 
являйте такт и благоразумие, 
Дипломатические способности, 
тогда все у вас получится. Объек- 
тивно февраль благоприятен для 


ОВЕН (21 марта — 20 
апреля). 


СПРАШИВАЙТЕ В АПТЕКАХ 
НАТУРАЛЬНЫЕ ПРЕПАРАТЫ 


для лечения и профилактики. 
простудных заболеваний 


ОТПУСКАЮТСЯ 
БЕЗ РЕЦЕПТА ВРАЧА 


С-104(капли) 


шель 


яются с указанием: 
бта Ф.И.О. Получателя | 


Витаминный комплекс 
"КАСКАТОЛ”, 
“Шиповник”, “ЭХИНАЦЕЯ", , 
эликсиры“ ЭДАС”, “ВИТА-ДАР", 
капли ЭДАС-150 - 4 
восстанавливают сниженный 
иммунитет, оказывают 
общеукрепляющее действие, 
снабжают организм 
необходимыми витаминами, 
минеральными ‘веществами, 
пектинами, сахарами, 
органическими кислотами 


то АА аъ 9.214: >, А7 


райтесь в это время заняться ин- 


ж Дивидуальным творчеством, если 


возможность — отдохните на 
природе. Уделите также внимание 
здоровью, возможно, проявление 
хронических болячек, которые 
прежде вас донимали. 

Судя по конфигурации планет, 
затем в вашей жизни наступит 
полоса благоприятных перемен, 
многие из вас продвинутся по 
служебной лестнице, пополнят 
накопления, отправятся в увлека- 
тельную зарубежную поездку. Вам 
выплатят все старые долги, и вы 
почувствуете себя настоящим 
кормильцем в доме. 

Пресловутой «сильной полови- 
не» следует помнить, что невни- 
мание — даже по самым объек- 
тивным причинам — к супруге или 
любовнице может бросить их в 
объятия некоего соблазнителя. 


БЛИЗНЕЦЫ (21 мая 
— 20 июня). 

Вам выпадут прекрас- 
ные возможности, о ко- 
торых вы лишь мечтали долгое 
время. Сказочная удача будет со- 
путствовать вам на службе, в 
предпринимательстве, любви и 
игре случая — лотерее, бегах, ру- 
летке или за зеленым столом. 
Кто-то въедет в новую квартиру 
или собственный 
коттедж. Астро- 
лог уверен, что в 
особом фаворе 
планет окажется 
прекрасный пол. 

Единственная 
опасность может 
исходить от вас 
самих, если под- 
дадитесь «голо- 
вокружению от 
успехов» и пус- 
тите дела на са- 
мотек — все мо- 
жет пойти кувыр- 
ком и напереко- 
сяк. Жизнь, пол- 
ная всплесков 
авантюрной ро- 
мантики, будет 
отмечена некоей 
любовной интри- 
гой. Не исключе- 
но, что вы очер- 
тя голову броси- 
тесь сразу в два 
сексуальных 
омута. Впрочем, 


акеле 57 р 1, 
го пола, но не сослуживцем. 

ЛЕВ (21 июля — 21 
< 
Б. Собственные дела ре- 

ализуйте лишь при пол- 
что хотя в целом февраль вполне 
благоприятный месяц, но некото- 
чены. Как считает астролог, боль- 
шинство из вас сможет пополнить 
прорехи в семейном или личном 
бюджете. 
конфликты с сослуживцами, влас- 
тными дамами, проявляйте такт и 
натуре мстительны, то сможете 
свести счеты с давним или новым 
ближнему его прегрешения. 

Планеты особо благоволят в 

привлекательная Львица победит 
на конкурсе красоты. Новое зна- 
сердечную связь, если не поспе- 
шите вступать в интимные отно- 
велика вероятность нежелатель- 
ной беременности. к 
травм, в противном случае вы 
рискуете потерять драгоценное 
можность, отдохните несколько 
дней. 

23 сентября). 

Как видится астрологу, 
некоторые неизбежные трудно- 
сти, наверстать упущенное время 
осуществления некоего предприя- 
тия вам, по всей видимости, по- 
торыми вы располагаете. С уве- 
ренностью можно сказать, что вы 
ных условиях. Теперь от вас по- 

требуются энергичные целенап- 


старайтесь не 
августа). 
ной уверенности в успехе. Потому 
рые капризы Фортуны не исклю- 
накопления или хотя бы залатать 
Постарайтесь не вступать в 
благоразцумие. Но, если вы по 
врагом. Однако лучше простить 
делах энергичным дамам. Юная и 
комство выльется в длительную 
шения. В первой декаде весьма 
Бойтесь простуды, инфекций и 
время. Если представится воз- 
ДЕВА (22 августа — 
Е] вы сможете преодолеть 
и посрамить конкурентов. Для 
требуются деньги свыше тех, ко- 
получите заем на весьма выгод- 
равленные усилия при правильно 


означенных приоритетах. т 


Снежный ком работы во второй 
половине февраля нарастает 
лишь потому, что вы добились. 


тельности — вам доверяют, 


близком, хорошо 
вас человеке и на данном 


т аста 
ни в коем случае не флиртуйте. 


Божий, поставьте свечку и пожер- 
твуйте, сколько можете. Это вер- 
нет душевное спокойствие. 

Во второй половине месяца си- 
туация начнет быстро улучшаться. а 
Вы сможете приступить к реали- = — 
зации собственных проектов. У 
вас возрастет жизненный потен- 
циал, творческие способности, = _ 
появятся оригинальные решения й 
проблем, и вы снова будете на 
коне. Со всеми вытекающими их - 
этого последствиями. ка 

Можете даже спокойно флирто- 
вать с давно симпатизирующими = 
вам особами противоположного = 
пола, это выльется во всепогло- 
щающую страсть. Но крылья не 
обожжете. 


родившиеся под 
знаком будут тратить в су 
мелких делах, семейных р 
ках. Все это, конечно, не с 
тельно, однако наберитесь терпе 
ния и не ждите неи т: 
взлетов в феврале. — 
Действуйте. 


ворные обяза` 
могут быть за 


Урок арифметики. Учительница 
задает Вовочке вопрос: 

— Вот представь, я даю тебе 200 
тдаешь 50 долларов 
ашеньке, 50 долларов Леночке и 
50 долларов Ната 


долларов. Ты о — Откуда ты знаешь? 


— Отец утром с собой соленый 
шеньке. Что у огурец взял. 

На столбе два электрика смотрят 
на упавший провод. Мимо идет 
Учительница спрашивает Вовоч- 
ует в нашу страну 
подумал и говорит: 


ку, что импортир: 


— ЭЙ, мамаша, подай провод! 
Индия. Вовочка 


Старушка подала. 

— Спасибо, мамаша. 

Когда бабушка скрылась, один 
другому говорит: 

— Ну, вот я же говорил — земля. 
А ты фаза, фаза... 


— Ну, подумай, вот вспомни, что 
вы семьей пьете по утрам? 


— Что, уже и рассол в Индии по- 


кан приятная встреча!... И 


По горизонтали: 5. Штрафной 
удар в хоккее. 6. Эта пряность сти- 
мулирует образование желудочного 
сока, обладает желчегонным дей- 
ствием, возбуждает аппетит. 10. 
Чтобы узнать друг друга, ее необ- 
ходимо съесть не менее пуда. 11, 

{ Выдающийся итальянский певец. 
12. Его заводят, когда установлен 
факт преступления. 13. Предше- 

` ственник калькулятора или ариф- 

| мометра, долго не сдававший свои 

| позиции. 17. Английский писатель, 

== 1 которого В. Белинский окрестил 
«отцом исторического романа». 19. 
Город Василия Алибабаевича в ко- 

| | медии «Джентльмены удачи». 20. 

} Престижная американская музы- 

{ кальная премия. 21. Героиня дра- 

| мы А. Островского «Бесприданни- 

| ца». 25. Один из самых популярных 

{ говпеменных отечестренних прозаа_ 


ЕН а»: 4 динственная 


Газета 
зарегистрирована 


Государственным 
комитетом РФ 


по печати. 
Свидетельство 
№ 014747. 


3. Легкий вид трудовой повиннос- | 
ти, которым Е. Онегин заменил 
«ярем барщины старинной». 4. 
Рассказ сивой кобылы. 7. Друг Не- | 
знайки, считавший, что чем больше 1 
карманов, тем лучше костюм. 8. 
Городошная фигура. 9. Насажива- 
ется на верх мачты или флагштока. 
14. Летняя пристройка к зданию; 
15. Вязаная кофта без воротника и 
застежек. 16. Костромской кресть- 
янин, отдавший жизнь за царя и 
И героем оперы М. Глинки. 


| 

| 

|. 

| 

1 | 

го кино, была женой В. Высоцкого. | | 
В 

| 

} 

| 


подлинная владычица мира! Ты мо- | 
жешь превратить тигра в кроткого \ 
| 


ягненка, а ягненка сделать свире- 


пым тигром», 22. Изношенная и ис- 
тпопациаа плаш па 99 Бан“ Шо 


АТЕРИАЛИЗА- 
ЦИЯ тканей тела, 
фрагментов органов 
и костей — это их мгновен- 
жое или быстрое возникно- 
вение, а если они есть — то 
их омолаживание и восста- 
‘новление функций. Един- 
ственный в мире целитель 
— материализатор тканей 
зела Андрей Юрьевич Но- 
виков зарашиваєт большую 
фаву за час, делает сборку 
змьныы живота пациента и 
зеуженме талии за полчаса, 


оо В СКС это же 


омолаживает кожу на щеке 
за 15 минуг. Уже во мно- 
гих номерах нашей газеты 
мы публикуем рассказ об 
Андрее Новикове, челове- 
ке-легенде, православном 
целителе, герое телепере- 
дач в России, США, Япо- 
нии в 1988-2001 гг., извес- 
тном специалисте — уфо- 
логе, авторе книг «Бесы и 
энергии болезней» и 
«Комментарии к Кастане- 
де». А. Новиков — один из 
немногих, кто берется 
обучать Кастанеде и обре- 
тению магических способ- 
ностей, синтезируя это 
учение с православием, но 
об этом ниже. Корр.: «Что 
побудило Вас помогать 
людям в преодолении 
тяжких заболеваний?» 
А.Ю.: «Прежде всего то, 
что долгое время я сам 
был болен и боролся в те- 
чение многих лет». В от- 
зывах о его работе можно 
прочитать: «Никогда не 
думала, что в свои пятьде- 


сят четыре года стану 40- 
летней за шесть часов». 
«Я пять лет лечилась, а у 
Вас после одного сеанса я 
побежала. Мои колени 
стали как новые». «Я пол- 
ностью обгорел в аварии. 
Мать привела А. Новико 
ва, и боли прошли, но все 
тело сильно зудело и чеса- 
лось. А потом в больнице 
начался переполох. Вмес- 
то ожога все тело покрыла 
розовая кожа, а вместо 
костей была нога — толь- 
ко тоныше и слабее пре- 
жней». «Я еле ходил, за- 
дыхался. За один сеанс я 
как будто бы стал другим 
человеком». «После детс- 
кой ветрянки мое лицо 
выглядело ужасно. А. те- 
перь после пятого сеанса 
я получила предложение 
руки и сердца». И это еще 
не все: 20 февраля 1998 г. 
А. Новиков позвонил в 
японское посольство и 
предсказал землетрясение. 
21 февраля, в субботу, пе- 


| еми кии окрестил 
| “отцом исторического романа». 19. 
лия Алибабаевича в ко- 


: медии «Джентльмены удач адычи 
| и», 20. 
| Престижная аме Удачи». 2, подлинная вл. ца миресиа ааа 


| кальная премия. 21. Героиня дра- 
| мы А. Островского «Бесприданни- 
|] ца». 25, Один из самых популярных 
} современных отечественных проза- 
| иков; самый известный его роман 
| «Чапаев и Пустота». 26. Должность, 


} Город Васи 


| О которой мечтал мушкетер Ара- 
МИС. 27. Оружие, с которым танцу- 
ют герои балета «Гаянэ». 30. Так в 
обиходе мы называем телевизор. 
32. Земноводное, выделяющее 
сильный яд кураре. 33. Его можно 
потерять и можно ударить им в 
грязь. 34. Строительный материал 
как эталон трезвости. 35. На ней 
стреляного воробья не проведешь. 

По вертикали: 1. «Седая» птица. 

2. Звезда французского и мирово- 


актрис. 


сотавции г Срем ерон г 
18. Качество женщины, о. 
Майн Рид говорил в романе 
перчатка»: «О, ...! Единственная 


жешь превратить тигра в кроткого 
ягненка, а ягненка сделать свире- 
пым тигром». 22. Изношенная и ис- 
трепанная одежда. 23. Самый по- | 
пулярный в мире соус. 24. Его про- ў 
глотил крокодил в сказке К. Чуков- | 
ского. 28. Ему направлял свои до- 
несения Штирлиц. 29. Это приспо- 
собление, облегчающее сельскому 
жителю перемещение грузов, ки- 
тайцы изобрели в начале нашей 
эры и назвали его «деревянным 
волом». 31. Красная рыба, икра ко- 1 
торой считается самой вкусной. 33. | 
Американская актриса, сыгравшая 
«подружку» Кинг Конга, вошла в 
десятку самых любимых народом | 


$ РУТА, 


Ответы на кроссворд, опубликованный в № 12 | 


По горизонтали: 7. Апельсин. 8. Каракула. 10. Хризопраз. 11. Печка. } 
13. Адмет. 15. Пекин. 16. Станок. 18. Дудник. 19. Свиньи. 20. Корова. 24. 
Перрен. 25. Кристи. 26. Кулик. 28. Мало. 30. Кала. 31. Монпансье. 32. 


Стерлядь. 33. Банионис. 


По вертикали: 7. Апельсин. 2. Пьеха. 3. Филипп: 4. Патрон. 5. Харза. 6. 
Клавесин. 9. Конкин. 12. Канаверал. 14. Дедовщина. 17. Конан. 18. Дурак. 
21. Пенальти. 22. Колпак. 23. Столыпин. 26. Канада. 27. Каскад. 29. 


Омуль. 30. Кериб. 


редали: на Олимпиаде в 
Нагано землетрясение в 
4,5 балла по шкале Рихте- 
ра. «А должно было быть 
6. Скажите спасибо». А. 
Новиков неоднократно 
предлагал свою помошь в 
подавлении и устранении 
торнадо, ураганов и смер- 
чей, ликвидации засух и 
многое другое. 

Помощь в бизнесе, ясно- 
видение, удача в делах, ре- 
шение проблем — это тоже 
одна из его многочислен- 
ных граней. Перед тем 
как уйти, я задал заклю- 
чительный вопрос: — 
«Кто Вы?» 

А.Ю.: «Я — видящий. 
Надо’ видеть устройство 
жизни. Мы на поле боя 
сил добра и зла. Человек 
— воин добра, воин Бога». 
Важнейшее в кастанедовс- 
ком шаманизме — это 
знакомство с духом, далее 
следует обретение личной _ 
силы через особое созер- 
цание и внутреннее без- 


молвие, перемещение 
«точки сборки» на пози- 
цию «места без жалости» 

и «места абсолютного зна- 
ния». А.Ю. Новиков пред- 
лагает свою помощь в ис- 
целении от большинства 
заболеваний, например, от 
астмы, во многих пробле- 
мах с сердцем, почками, 
эндокринной системой и 
восстановлении кожи и лю- 
бых внутренних органов, 
отдельный сеанс для пожи- 
лых с резким улучшением 
работы сердца, эндокрин- 
ной и нервной системы и 
внутренних органов, избав- 
ление от хронической уста- 
лости за 2 сеанса, избавле- 
ние от многих болей, в том 
числе при остеохондрозе и 
отложении солей, омола- 
живание и восстановление 
лица и тела, в том числе — 
наращивание мимических 
мышц, новые щечки и по- 
худение лица — за один — 
два часа, ликвидация мел- 
ких дефектов кожи на 


ИКОВА 


лице, посттравматические и 
послеоперационные явле- 
ния и боли, резкое улучше- 
ние состояния после опера- 
ций, в том числе пласти- 
ческих, работа с венами, 
зарастание язв, ран, ожо- 
гов, мгновенное избавление 
от стрессов, общих недомо- 
ганий, депрессий, фобий, 
страхов; омолаживание по- 
жилых в ходе длительного 
курса воздействия, усиле- 
ние мышц живота и суже- 
ние талии. Прерывание 
процесса старения за час. 
Пятнадцать лет безупреч- 
ной практики заслужива- 
ют доверия. 

А. Новиков не занима- 
ется инфекционными за- 
болеваниями, онкологией, 
миомами, выведением 
камней и пагубными при- 
страстиями. 


Телефоны в Москве: 
(095) 467-60-48, 262-84-34 
с 11.00 до 18.00 


УУУУ. ПОУЇКОУ777.пагод. га 


Цена свободная. 
Заказ № 10182 


Наши индексы 32254 
{подписка 

на полгода) и 42790 
(подлиска на год) 

бв Объелиненном каталоге 
(зеленая обложка). 
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Что сохранять 
в аптечке? 
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ОЙ ПОЛНА, ПОЛНА 
МОЯ КОРОБОЧКА 


Аптечка дома необходима. 
основном из тех лекарств, которые мы по каким-либо 
причинам не употребили? К слову, порой это уже 
ОМУ что (срок их годности истек. 
аптечку. А чем ее пополнить? Советы 
на этот счет дает докт 
ПРОЗОРО СТ Дает доктор медицинских наук В. 
Немедленной помощи в домашних условиях требуют 
травмы, обмороки, понос, аллергические реакции 
простудные заболевания, болевые реакции, { 
различные колики, воспаления, мелкие гнойники. Из 
этого и надо исходить, комплектуя домашнюю аптеку. 


Но почему она состоит в 


ТРАВМЫ 

Для остановки кровотече- 
ния лучше всего пользовать- 
ся З-процентным раство- 
ром перекиси водорода, 
Следует смочить им сте- 
рильную вату (бинт) и при- 
жать к ране на 5-10 минут. 
Затем всю поверхность раны 
и кожу вокруг нее смазать 
раствором бриллиантового 
зеленого (зеленкой). Если 
края у раны расходятся, то 
их стягивают узкими полос- 
ками лейкопластыря и всю 
поверхность густо смазыва- 
ют раствором марганцово- 
кислого калия (марганцов- 
кой). Он продается в виде 
кристаллов, которые могут 
вызвать сильный ожог, по- 
этому крепкий раствор мар- 
ганцовки нужно хранить в 
бутылочке с притертой 
пробкой. Для смазывания 
ран марганцовокислый ка- 
лий разводят в воде до цве- 
та густого красного вина. 

Сверху на рану накладыва- 
ют стерильную повязку, за- 
тем ее заменяют полосками 
бактерицидного лейкопла- 
стыря. Если рана подсохла, 
ее можно замазать клеем 


БФ-6 или жидкостью Нови- 
кова (клей с зеленкой), 

При обильном (не капил- 
лярном) кровотечении, кото- 
рое не удается остановить 
перекисью водорода, следу- 
ет приложить к ране гемос- 
татическую губку, крепко ее 
забинтовать, а затем немед- 
ленно обратиться к врачу. 

ожоги 

Если поверхность ожога 
невелика (не более площади 
ладони) и кожный покров со- 
хранен, то обожженное мес- 
то охлаждают под струей хо- 
лодной воды, а потом обра- 
батывают спиртом (тройным 
одеколоном) с целью заду- 
бить кожу и не дать образо- 
ваться пузырю. Водка для 
обработки ожогов не годит- 
ся. После этого ожоговую 
поверхность забинтовывают 
и пострадавшему дают боле- 
утоляющее и противовоспа- 
лительное средство. Через 
сутки бинт снимают и, неза- 
висимо от наличия пузырей, 
всю поверхность ожога сма- 
зывают зеленкой или мар- 
ганцовкой (пузыри не 
вскрывать!). Если при пере- 
вязке окажется, что пузырь 


і 


вскрылся, то его трогать не 
надо, но перевязки придется 
делать каждый день, чтобы 
продезинфицировать рану, 
Если вскрытых пузырей нет, 
то после дезинфекции повяз- 
ку можно не менять несколь- 
ко дней. При помутнении 
жидкости в пузыре нужно ее 
вскрыть и полностью удалить 
кожицу маникюрными ножни- 
цами и далее лечить как 
гнойное воспаление. 
УШИБЫ 

Ушиб, как и ожог, нужно 
охлаждать в течение часа 
ЛЬДОМ или холодным комп- 
рессом. Затем место ушиба 
туго забинтовать. После того 
как повязку сняли, рекомен- 
дуется некоторое время при- 
нимать противовоспалитель- 
ные (типа аспирина) и’ болеу- 
толяющие средства, а также 
накладывать компрессы с 
димексидом. Для Этого ди- 
мексид разводят водой в со- 
отношении 1:1 — для ноги, 
спины; 1:4 — для лица, жен- 
ской груди. 

ОБМОРОК 

Обморок может быть ре- 
зультатом травмы, стресса, 
пониженного давления, сер- 
дечной слабости. Поэтому 
пострадавшего нужно немед- 
ленно уложить — если рядом 
нет кушетки, то можно прямо 
на пол или на землю. Надо 
приподнять ноги больному и 
поднести к носу накапанный 
на ватку (или любую тряпоч- 
ку) нашатырный спирт. Когда 
человек придет в сознание, 
следует его усадить и нака- 
пать 30-40 капель кордиами- 
на для возбуждения нервной 
системы. 


вл 
При подозрении 
ление ядами — не 
вызывать «скорую помош 
Отравления некачестве 
Ной водкой — явления раб. > 
пространенные и угрозы для’ 
Жизни не представляют, 
понос % 
Функциональный понос мо- 
жет возникнуть от нервного 
потрясения, смены воды, пло- 
хо проваренной пищи, непе- 
реносимости некоторых про- 
дуктов и их сочетаний. Бывает 
и другая причина поноса; при- 
сутствие в испорченных про- 
дуктах микробных токсинов, 
Для его прекращения исполь- 
зуются препараты каопектат 
(аттапульгит, неоэнтесто- 
пан) — лучше, смекта (диос- 
местит) и имодиум (лопера- 
мид). Любителям траволече- 
ния рекомендуется заварить 
плоды черники или корни кро- 
вохлебки. 

Иногда понос может быть 
симптомом инфекционного 
заболевания, который вызы- 
вают стафилококки, сальмо- 
неллы, дизентерийная палоч- 
ка, холерный вибрион и т.п. 

В каждом случае лечение 
может назначить только 
врач. Если обратиться к вра- 
чу невозможно, то стоит при- 
бегнуть к наиболее универ- 
сальному и нетоксичному 
противомикробному средству 
— бактриму (аналоги — би- 
септол, септрин). 
АЛЛЕРГИЯ 

Иногда возникает непра- 
вильная иммунная реакция — 
аллергия. Наиболее распрос- 
траненные вещества, вызыва- 
ющие аллергию, — это пыль 
(производственная, домаш- 
няя), цветочная пыльца, пи- 
щевые продукты! и космети: 
ческие препараты. Проявле-. 
ния аллергии многообразны: 
местный отек, слезотечение, 
насморк, крапивница, зуд, 
красные пятна на коже, сыпь 
удушье. Самый доступный 


ЧТО СОХРАНЯТЬ В АПТЕЧКЕ? 


1. Аевит — комплекс витаминов А и Е. 

2. Антигриппин — комплекс аспирина, витамина С и димед- 
рола. 

З. Аспирин — противовоспалительное, жаропонижающее и 
болеутоляющее. 

4. Аскорбиновая кислота: — витамин С, средство для повы- 
шения иммунитета. 
Апизартрон — мазь с пчелиным ядом. 
6. Бактерицидный лейкопластырь — пластырь с марлей, 
ной зеленкой. 
м — противомикробный препарат широкого спект- 


мплексное болеутоляющее. 
ебу ‘ся набор разной ширины. 
зеленый — спиртовой раствор противо- 


13. Валокордин — спазмолитическое, успокаивающее, лег 


кое снотворное, 


14. Валокормид — успокаивающее при замедлении сердце’ 


биения и гипотонии, 
15. Валоседан — 
16. Ват 
17. Гем 


водорода. 


капли для глаз, 
20. Диазолин — антиалле 
кого действия, 
21. Дибазол — им 
‘22. Димедрол — а 


успокаивающее, легкое снотворное. 
а — стерильная, гигроскопическая. 


остатическая губка — кровоостанавливающее с] 
18, Гидропирит — таблетки, об 


муностимулирующее. 
т нтиаллергическое со снотворн 


разующие в воде перекі 


ргическое средство пери 


Д — противовоспалительно. 


24, Жидкость Новикова — ‘клей для | 


25. Ибупрофен — противо 
противотромботическое, 


кап | Наст Лоровидная (маралий 
е 2 раза ик: принимать по 20-30 
Нут до раа Утром и в обед, за 
е при пеименяется как то- 
и. 


Род Ост Реутомлении, поло- 
Мастила ро, 
Стойка: зова 


аза Бтр: принима 

нь, утром 

Е Действ 
Систем 

Воп 

си Оказано 
Мптомах повыше 


я (золотой корень). 
ТЬ ПО 20-40 капель 2 
и в обед, за 30 ми- 
ует главным образом 
У при импотенции. 
ри резко выраженных 
нной нервной возбу- 


ДЕВЯСИЛА много на- 


димости, гипертонических кризах, исто- 
щении корковых клеток, лихорадочных 
состояниях. 

Барвинок. Настойка: 20 г травы бар- 
винка малого с цветами варят на малом 
огне в 250 мл водки. Принимают по 8 
капель 2 раза в день, утром и вечером, 
на протяжении 4 дней. Затем делают 2- 
дневный перерыв и лечение повторяют, 

ГИПЕРТОНИЯ 

В последние годы все большую попу- 
лярность приобретает черноплодная ряби- 
на. И это справедливо, В ней содержатся 
витамины С, В, Е, Р, РР, каротин, сахар 
(до 8%), органические кислоты, марганец, 


ПХ названий: мед- 
Дивосил ай девятисил, 
му припис кий подсолнух... 
силы от д" ывали волшебные 
тение СЕЕ ОЕ ВЕС 
тайнами окружено многими 
и легендами. Еще 
виценна в «Каноне врачеб- 
НОЙ науки» рекомендовал 
пользоваться девясилом при 
воспалениях седалищного 
нерва и болях в ‘суставах в 
виде лекарственных повязок 
из корней и листьев. 
Девясил — зимостойкое 
многолетнее травянистое ра- 
стение с прямостоящими по- 
бегами, продолговато-оваль- 
ные листья по размерам 
приближаются к листьям ло- 
пуха, золотистые цветочные 
корзинки очень похожи на 


Корневища девясила со- 
держат эфирное масло, 
большое количество инсули- 
на. В народной медицине 
они используются для лече- 
ния заболеваний дыхатель- 
ных путей, туберкулеза, орга- 
нов желудочно-кишечного 
тракта, при гриппе, ревма- 
тизме, сахарном диабете, 

Отвар корней и корневищ 
девясила широко применяет- 
ся в качестве отхаркивающе- 
го и противовоспалительного 
средства. Приготовить его 
можно и в домашних услови- 
ях. Для этого одну столовую 
ложку измельченного сухого 
сырья в эмалированной по- 
суде заливают стаканом кру- 
того кипятка, закрывают 
крышкой и нагревают в кипя- 
щей воде (водяная баня) 30 


соцветия подсолнуха в мини- 
атюре. 
Упоминается он уже в со- 
чинениях Гиппократа. В 
едние века его успешно 
295 ащивали как лекарствен- 


Т, гастрит и холецистит 
РА болячки обычно Сре 
2 га, о 
вождают Ару в воспалитель- 
ще и желчевыводящие 

т Ной кис: 

: гастрите 5 
и 22) пре личны будут и диета, и 
потноСте в. Но много тут и общего, 

дбор. Т йшими, моментами лечения 
и НЕ" тельное пережевывание 
ются тодение в порядок зубов, ис- 
при85 рациона острых, жареных 
риправ, как перец, горчи- 
т, ссенция и даже майонез. 
-2 ие отдаем тушеным, варе- 
ре, а из каш — размаз- 


рен конной РЕДИ желудка 
соо еи уа 


ное растение в монастырс- 
ких садах, Широко пользова- 
лись лечебными свойствами 
растения в тибетской и ки- 
тайской медицине. 


минут, часто помешивая, 
после чего охлаждают и про- 
цеживают. 
Пьют в теплом виде 3 раза 
в день за час до еды. 
Популярна мазь от чесот- 


медь, бор, йод, магний, железо, | НЕ 
Черноплодная рябина эффективна › 
при гипертонии и атеросклерозе. В кли- Р 
нике Омского медицинского института _ у 
70 больных гипертонией лечили соком 
черноплодной рябины. Сок назначался 
по 50 мл 3 раза в день в течение 1-1,5 
мес. У большинства больных (75%) пол- 
ностью прекратились головные боли, 
улучшился сон, артериальное давление 
крови снизилось до нормы. 
Полезна черноплодная рябина и при 
гастрите с пониженной кислотностью, 
капилляро-токсикозе, токсикозах бере- 
менных. 
Фитонциды черноплодной рябины за- 
держивают развитие золотистого ста- 
филококка, дизентерийной палочки. 


ДЕВЯТИСИЛЬНЫЙ БОГАТЫРЬ 


ки: столовую ложку измель- 
ченных корней девясила 
тщательно размешивают со 
стаканом несоленого сливоч- 
ного масла. 

Для растирания при ради- 
кулите: 20 граммов сухих 
корней настаивают в 100 
граммах водки в течение 10- 
12 дней, 

Вот рецепт одного из на- 
питков под названием «Де- 
вять сил»: 300 граммов (или 
50 граммов сухих) корней 
девясила измельчают и кипя- 
тят в литре воды 20 минут 
(сухие — 25 минут). Отвар 
процеживают, добавляют 
100-150 граммов сахарного 
песка, 0,5 стакана клюквен- 
ного сока, размешивают и 
охлаждают. 

Девясил прекрасно раз- 
множается корнями и семе- 
нами. Сеять их лучше в грунт 
под зиму. 


А. ГЛУХОВ, 
садовод-любитель. 


ЛЕЧИМ ВСЕ СРАЗУ 


Если кислотность не повышена, хороши 
и листья подорожника, молодой березы, 
липы, клена в квашеном виде, что сохра- 
няет их целебные свойства, повышает 
вкусовые качества и усвояемость, Кстати, 
можно квасить и сушеные травы: расте- 
рев их ладонями, залить подсоленной во- 
дой с 2-3 кусочками черного хлеба, через 
2-3 дня лакомство-лекарство готово, 

А на третье рекомендуем кофе «Ис- 
тринский», На пол-литра воды берем по 
5 г размельченных сушеных корней оду- 
ванчика, пырея ползучего, репейника и 
желательно солодки или хотя бы цЦико- 
рия, В этом «кофе» 
(одуванчик, цикорий), и кровоочисти- 
тельное (пырей), и антитоксичное (ре- 
А гормонооб- 
рень можно 
ах, ив сиропе 


ном пузыре и его протоках поможет нод. 
стое и надежное лекарство — Зверобой 


обладающий и желчегонным действием. 
Размельчив 50 г сушеной травы, настаи- 
ваем ее на 0,5 л 10-градусного спирта. 
Лучше использовать 50 г спиртовой на- 
стойки календулы, долив в пол-литровую 
бутылку теплой кипяченой воды. Еще 
лучше —. воды 350 ги 150 г сока аптеч- 
ного подорожника или 100 г сока алоэ, 
обладающих отличным противовоспали- 
тельным действием. Чтобы не ждать де- 
сяти дней настаивания, бутылку с проб- 
кой поставим на сутки на батарею или 
на печку, но не в горячую воду, так как 
антибиотик зверобоя иманин боится ки- 
пячения. Пьем натощак по столовой лож- 
ке три раза в день в течение недели, 
дновременно надо бы начать пить и 
мумие — лекарство номер один для 
рассасывания рубцово-спаечных обра- 
зований в поджелудочной железе, же- 
е желчном пузыре и его протоках. 
азовая доза 0,15 г (со спичечную го- 


ловку) утром натощак и 1 . 
не отковыривать каа в о 


можно раство 


} 


ГАРЕТЬ! 


ЖИТЬ 


По данным Российского центра 
демографии и экологии наши 
мужчины в среднем живут 59,9 
года. Женщины на двенадцать с 
половиной лет больше — 72,4 года. 


марафоне им помогают особеннос- 

ти женского организма: большая 
устойчивость к длительным стрессам, 
более высокая способность переносить 
боль и потерю крови, за счет женских 
половых гормонов — хорошая сопро- 
тивляемость атеросклерозу и гиперто- 
нии (правда, до наступления климакса). 
Мало того, за здоровье женщины, а ста- 
ло быть, и за большую продолжитель- 
ность ее жизни вступается общеприня- 
тая мораль: не кури — пожелтеют зубы; 
не пей — не узнаешь себя в зеркале; не 
переедай — ни в одну юбку не влезешь! 

Что же делать, чтобы мужчинам хоть 
как-то догнать подругу? Чтобы если уж 
нельзя жить вечно, то хотя бы «жить 
долго и умереть в один день»? Выход на 
самом деле есть: по статистике, те из 
российских мужчин, кто «дотягивает» до 
шестидесяти, живут еще, как минимум, 
12-14 лет, а многие и того больше. 

То есть в большинстве случаев «сред- 
нюю продолжительность жизни» мужчи- 
ны укорачивают себе еще в молодом и 
зрелом возрасте. Когда, если куришь и 
пьешь, — значит, взрослый; гоняешь 

‚ сломя голову по дорогам — крутой; в 
походе спишь на голой земле — герой! 
А семья и дети, которых надо поднять и 
защитить? А карьера, которую надо де- 
лать несмотря ни на что? А стрессы, ко- 
торые подстерегают на каждом шагу? И 
получается, что если женщину охраняет 
природа, то мужчина продлить свою 
жизнь может только сам. И это непре- 
ложный, проверенный наукой факт. 
нать, не углубляясь в сложные вы- 
я, избыточная у вас масса тела 
полном порядке, очень просто; 
бычную сантиметровую 
е ею объем собствен- 
он ия) не более 
не беспо- 


В: в сложном жизненном 


БОЛЕЗНИ, КОТОРЫЕ 
ЛЮБЯТ ТУЧНЫХ: 


1. Атеросклероз, гипертония с ин- 
сультами, ишемическая. болезнь с 
инфарктами миокарда. 

2, Один из типов сахарного диабета 
(второй). 

3. Нарушение эрекции 

4. Развитие рака простаты. 

5. Желчекаменная болезнь. 

6. Жировая дистрофия печени. 

7. Варикозная болезнь (тромбофле- 
бит). 

8. Остеопороз. 

9. Нарушение сна и нарушение дыха- 
ния во время сна. 


коиться. А вот если больше и даже на- 
много, стоит задуматься о сбалансиро- 
ванном питании. Понятно, что задумы- 
ваться о нем нужно всем, но особенно 
чересчур толстым и чересчур худым. 
Что же стоит за этой фразой из китайс- 
кой грамоты: «сбалансированное пита- 
ние»? 

Во-первых, количество еды, Чаще 
всего мы впихиваем в себя столько 
пищи, сколько организму совсем не 
нужно. Происходит это от детской при- 
вычки есть много, которая вызвана по- 
требностями растущего организма. Кро- 
ме того, сегодня в нашем рационе 


очень много рафинированной пищи, 8 


которой мало витаминов, микроэлемен- 

тов и биологически активных веществ 

поэтому такой еды хочется больше и’ 

больше, А от этого развивается самое 

Обокцввецдов чревоугодие, входящее, 

звестно, в 

ОО › В семь смертных (заметь- 

Но если все же очень 


то есть несколько простых правил, кото- 


рые позволят вам сохранить 

таваясь сытым и здоровым, Л 

Ў Вз ры ин, микроэлементы 
— ьной работь 

— клетчатка (иног, АТА 


да ее назы - 
бой»). Все они присутствуют в бу 


хочется кушать, 


грубого помола или 
би, в мюсли, нешли 
молотых злаках (пш 
ка). А также в овощ, 
ВЫ Дао быть как можно больше, 

учше — свежих. Овощи вполне заме- 
нят высококалорийные, но малополез- 
ные гарниры: макароны, рис, жареный И 
тушеный картофель. 
Фрукты лучше есть на голодный желу- 
док. 

Сладкое доводит до избыточного 
веса. Кроме того, организм устает усва- 
ивать избыток сахара, а от этого разви- 
вается сахарный диабет (второго типа), 

Полюбите творог, кефир, йогурт и все 
прочие кисломолочные продукты с по- 
ниженным содержанием жира — они 
восстанавливают нормальную кишечную 
флору. ( 

Мясо бывает разным — гораздо луч- 
ше постная говядина, курица (только 
без кожи), индейка, телятина, 

Бутерброд с икрой к рюмке холодной 
водки — дело приятное. Но — вредное. 

Снижать вес лучше постепенно — не 
более чем по 0,5-1 килограмму в неде- 
лю. «Быстрая сгонка» может не только 
вернуть прежние размеры, но довольно 
быстро их увеличить. Осторожно отно- 
ситесь к разного рода «чудодействен- 
ным» препаратам по коррекции веса, 
которые рекламируют газеты и телеви- 
дение. Снижение избыточной массы 
тела только на 5-10 процентов и дли- 
тельное поддержание ее на этом уровне 
снижает смертность: от сердечно-сосу- 
дистых заболеваний — на 9 процентов, 
от онкологических заболеваний — на 37 
процентов, от сахарного диабета и его 
осложнений — на 44 процента. 

А вот рыба — полезна: в ней содер- 
жатся необходимые аминокислоты, мик- 
роэлементы и уникальные жирные кис- 
лоты, которые в противовес жирам 
«мясного» происхождения препятствуют 
развитию атеросклероза. 

Способствует снижению в крови холе- 
стерина употребление растительного 
масла. Понижает его содержание и хо- 
рошее красное вино. Правда, в неболь- 
щих количествах — около 150 граммов 
в день. 

Пиво назвать полезным продуктом 
сложно, хотя сами по себе пивные 
дрожжи богаты хромом, регулирующим 
в организме баланс инсулина и глюко- 
зы, а также марганцем, фосфором, 
кальцием, железом и витаминами груп- 
пы В. Но их можно получить и в виде 
пищевых добавок, а от пива снижается 
работоспособность и, главное, оно вы- 
зывает отложение жира. Нуа водка во- 
обще продукт чрезвычайной эне - 
ческой емкости. То есть от нее тет 
толстеют. имело 
тон все съеденное (даже чрезвы- 

полезное) не отложилось в скла- 
дочках на животе и подбородке, закан- 
вать есть нужно не позже чем за 2-3 
аса до сна, советует «Омская правда». 


ЧТО УКОРАЧИВАЕТ 
МУЖСКУЮ жизн 


7, Еда без правил, 

2. Питье без меры. : 
3. Жизнь без движения. б: 
4. Курение – даже с р 
5. Постоянные стр 
кой Вам 


содержащем отру. 
фованном риса 7 
еница, пшено, греч. 
ах и Фруктах, кото- 


” КУПАЙТЕ 
ВОДА ПРИТОРМОЗИТ 


Первым стареет лицо. Оно становится дряблым, 


появляются морщины. Причину этого знали еще в 
древности: организму не хватает воды, 


ЕРВЫЙ трактат о быст- 

ром старении живого 

организма без воды на- 
писал ученый и врач Авицен- 
на, живший тысячу лет на- 
Зад. Наблюдая несколько 
дней за дыней, спелой и соч- 
НОЙ! которая за несколько 
Дней на солнце стала смор- 
щенной и высохшей, Авицен- 
На сделал простой вывод: 
старость — это всегда су- 
хость. Современные ученые 
говорят об этом несколько 
иначе: старость — это поте- 
ря клетками воды. Первыми 
эти грозные признаки прояв- 
ляются на лице при непра- 
вильном питании. 


Известно, что человеку 


генетически положено 120 лет 
жизни, но на самом деле наш век 
намного короче. Однако если 


Что происходит, когда сна- 
чала налегаем мы на твер- 
дую пищу, а затем, почув- 
ствовав жажду, много пьем? 
Лицо Отекает, под глазами 
появляются и со временем 
закрепляются мешки и мор- 
щинки. Чтобы этого не слу- 
чилось, надо еще до еды 
«смочить» желудок. Недаром 
европейцы начинают обед со 
стакана сока, Процесс пище- 
варения идет без сучка и за- 
доринки. 

Сухая же пища камнем ло- 
жится в желудке. Чтобы ее 
переварить, организм заби- 
рает воду где придется. Быс- 
трее опять-таки из кожи лица. 


СЬ БОЛЬШЕ: 


СТАРЕНИЕ 


Замечено, что быстрее ; 
стареют люди в домах, пост- 
роенных из современных ма- 
териалов. Бетон вытягивает 
влагу из пространства. Мы 
же, спасая от сухости пиани- 
но, ставим в него банки с во- 
дой, а о собственном орга- 
низме заботимся хуже. 

Помогают поддерживать 
влажность домашнего клима- 
та ваза с цветами и горшки с 
комнатными растениями. 
Еще более радикальное 
средство для омоложения — 
как можно больше находить- 
ся в воде. Причем не важно, 
где именно: в море, в речке, 
в ванной или в бане. Но луч- 
ше в парной, особенно для 
сухощавого человека, где 
под действием влажного ве- 
ника и температуры клетки 


просто разбухают от воды, 
На Западе утверждают Зри 
чина гениальности рса в 
том, что у них парная с вени- 
ком. И не без основания, 
Пропарившись, увлажнив- 
шись, открыв кожные поры, 
сняв отработанные организ- 
мом клетки, человек задер- 
живает процесс старения. 

С этой же целью не торо- 
питесь досуха вытираться 
полотенцем. Лучше на влаж- 
ное тело надеть сухое белье: 
Тогда и влага, и тепло рав- 
номерно распределятся по 
организму. Тело защищено, 
а лицо осталось опять откры- 
тым. Но его влагу тоже надо 
сохранить. Вот тут и поможет 
толстый слой любого жирно- 
го крема. И, главное, повто- 
ряю: сначала жидкость, по- 
том твердая пища. «Ешьте, 
чтобы жить, а не живите, 
чтобы есть» — так говорил 
еще Сократ, цитирует мудре- 
ца древности «Вятский 
край». 
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соблюдать определенные правила, 
продлить жизнь и молодость 
вполне возможно. 


КАК ПРОДЛИТЬ МОЛОДОСТЬ 

© Прежде всего — не объедайтесь. 
Вместо привычных 2500 калорий до- 
вольствуйтесь 1500. Тем самым вы уст- 
роите разгрузку своим клеткам и под- 
держите их активность. 

© Молодость сохраняет работа, ут- 
верждают французы. Тот, кто не работа- 
ет, выглядит на 5 лет старше. 

® Оказывается, люди, которые посто- 
янно корят себя, более подвержены забо- 
леваниям. Согласно результатам тестиро- 
вания, 64% респондентов, страдающих 


ЛОВИ НА ЛЬДУ ЗДОРОВЬЕ 


раком, всегда подавляли в себе гнев. 

® Спать лучше в прохладной комнате, 
Доказано, что тот, кто спит при темпе- 
ратуре 17-18 градусов, дольше остается 
молодым, ведь обмен веществ в орга- 
низме и проявление возрастных осо- 
бенностей зависят также и от темпера- 
туры окружающей среды. 

® Закаляйтесь! Ученые пришли к вы- 
воду, что понижение температуры тела 
для больных-сердечников всего на один 
градус на протяжении нескольких часов 
каждый день позволяет избежать нару- 
шений в работе мозговых центров. Та- 
кая холодотерапия почти в два раза 
улучшает показатели состояния боль- 
ных. Под действием холода уменьшает- 
ся ток крови, что приводит к снижению 


еще и насыщение тишиной, 
В городе, где звуки, крики, 


активности деятельности клеток мозга, 
и это предохраняет их от разрушения. 


ЧЕШИТЕ ПЯТКИ 

В давние времена на Руси крепост- 
ные перед сном чесали пятки своим 
господам. Крестьянам чесали пятки их 
дети. Не забывайте и вы помассировать 
свои ступни. Еще полезнее втирать при 
этом в кожу стоп растительное масло. 
Говорят, это способствует здоровью и 
продлению жизни. 

А перед сном сядьте напротив зеркала 
И 10 минут расчесывайте волосы неметал- 
лической щеткой. Расчесывайте, отбросив 
все мысли или думая о чем-то приятном. 
Так готовились раньше ко сну не только в 
России, но ив Англии, и в Америке. 


что скажу, пожалуй, не про- 
тив рыбалки, а против легко- 


Художник-карикатурист 
Джангир Агаев — 
страстный любитель 
рыбалки: и летней, и 
особенно зимней. Тысячи 
его единомышленников 
выходят в будни и тем 
более в выходные дни на 
лед. Как сказывается это 
на здоровье? Такой вопрос 
я задал Джангиру и 
попросил его перечислить 
все «за» и «против». 


МНОГО} времени про- 

вожу на рыбалке, — 
говорит Агаев, — но 
это помогает мне экономить 
рабочее время. После ры- 
балки творческий процесс 
идет гораздо быстрее, обра- 
зы, которые. 


живается, бодрости хоть от. 
бавляй. День ат 


звонки раздражают с утра до 
Ночи, доводят порой до пси- 
хического истощения, нельзя 
Жить без отдыха на природе. 

Тонкий российский пей- 
заж, абсолютное беззвучие 
очищают голову от суетных 
мыслей, освобождают психи- 
ку от будничных забот. Это 
дорогого стоит, 

Ни с чем не сравнить по- 
настоящему целебный эмо- 
циональный заряд, который 
получаешь, выуживая рыбу. 
Можно ли сравнить азарт от 
разных компьютерных «стре- 
ЛЯЛОК» с тем состоянием 
борьбы с умной осторожной 
рыбкой, которая не раз обве- 
дет тебя, как хоккеист у во- 
рот, прежде чем наконец 
удастся и тебе найти к ней 
подход, Хорошая зарядка 
для ума! 

— Все это, понятно, гово: 


рит «за» рыбалку, а естьли _ 


‚ «против»? 1. 4] 
— Есть, конечно. Но то, 


мыслия и мягкотелости от- 
дельных рыболовов. Отморо- 
Зил горемыка пальцы — так 
ведь сам виноват, не заме= 
тил критический момент, ког- 
да надо согреть руки. При- 
хватил радикулит? Одеваться 
надо лучше, Ноги должны 
быть сухими и теплыми, Про- 
мокли — плохо. Готовиться.к 
рыбалке лучше надо. И уж, 
конечно, спиртное на льду — 
не просто отрава, убиваю- 
щая все полезное, вбирае- 
мое организмом на природ 
это «русская рулетка». Конец, 
нередко бывает. печальным: 
обморозился (лучший. слу- — 
чай), замерз насмерть (худ-. 
ший случай), свалился 
лынью, которую н 

Так что, | 


приводит, в частности, переч 
применявшихся при лечении 
двадцати веков назад. 


АЛОЭ. Алоэ, неоднократно упомина- 
ющееся в Библии, — это не тропичес- 
кое растение ајое \ега, из которого мы 
извлекаем гель, делаем соки и перера- 
батываем в пудру и которое в настоя- 
щее время пользуется большой попу- 
лярностью как медицинский чай. Однако 
многие народы их не различают и счи- 
тают, что библейское дерево алоэ, ме- 
дицинское применение которого неиз- 
вестно, одно и то же. 

Для сведения, аое уега сегодня рас- 
пространено на Святой земле, является 
эффективным средством от ссадин, по- 
резов, ожогов, пролежней и других кож- 
ных проблем. При приеме внутрь в виде 
сока или капсул оказывает благотвор- 
ное действие на пищеварительный 
тракт. Снимает боль при артритах и 
других воспалительных процессах. Счи- 
тается, что при разовом приеме являет- 
ся также сильнодействующим слаби- 
тельным. 

АНИС. Семена аниса улучшают пище- 
варение. Само растение, как говорят, 
усиливает память и снимает проблемы 
с жирной кожей. Анис — прекрасный 
антиокислитель. Щепотка семян после 
ужина заменяет чистку зубов и освежа- 
ет дыхание лучше любой мятной пас- 
тилки. 

БАЛЬЗАМ. Существуют некоторые 
разногласия относительно того, что 
имели в виду авторы Библии, говоря о 
бальзаме. Но будем считать, что они го- 
ворят о том, что мы называем бальза- 
мом сегодня. 

Из этого растения получается прият- 
ный на вкус успокоительный чай, кото- 
рым‘ широко пользуются, чтобы снять 
менструальные спазмы и симптомы по- 
стменструального синдрома. 

БЕЛЫЙ ТОПОЛЬ. Он применяется 
при кожных заболеваниях, раке, язве, 
гангренозных ранах, экземе, ожогах, 
чрезмерной потливости. Чай, приготов- 
ленный из коры и листьев, принимается 
внутрь. 

БОБЫ. Их упоминание часто встреча- 
ется в Библии. Говоря о бобах, авторы 
Библии имели в виду широкую гамму 
растений, используемую в настоящее 
время. Бобовые — необыкновенный ис- 
точник протеина, продукт с низким со- 
держанием жиров и большей гаммой 

витаминов и минералов, чем можно 
предположить. 

Бобовые с их высоким содержанием 
клетчатки являются тем продуктом, в 
котором мы так нуждаемся для поддер- 

низкого уровня холестерина и ко- 
Й беспечивает работу нашей пря- 

шки. Они богаты углеводами и 
мыми человеку аминокис- 
ырабатываемыми нашим 
пняемыми им из. 
‘При диете бобо- 


2 


Элемент меню. 


ВСХОДЫ ПШЕНИЦЫ. По природе 
всходы пшеницы — пищевая добавка, 
традиционного потребления. Как меди- 
цинское средство известно при лечении 
прыщей, рака, дерматита, волчанки и 
нервного истощения, 


[= 


ГРАНАТЫ. Деликатесный и целебный 
фрукт будет полезен вам при традицион- 
ном использовании, однако самый мощ- 
ный лечебный компонент — его кора, ко- 
торая изгоняет ленточных паразитов. 

ГРЕЙПФРУТЫ. В них содержатся ве- 
щества, убивающие вирусы, блокирую- 
щие развитие раковых клеток, а также 
разрушение зубов. В них много витами- 
нов и питательных веществ, необходи- 
мых для крепкого здоровья. Экстракт из 
семян грейпфрута является мощным ан- 
тиоксидантом. 

ГРЕЦКИЙ ОРЕХ. Ядра г 
служат для снижения уровня холестери- 
на, благотворны для сердца. Чай из ли- 
стьев грецкого ореха имеет долгую ис- 

торию как средство для промывания 
кожи, эффективен при лечении воспале- 
ния сальных желез, псориаза и экземы 

Чай из кожуры незрелого грецкого. 
ореха — средство от поноса, диареи 
ангины и кашля, Скорлупой черного. 
грецкого ореха испокон веков гнали 
шечных паразитов, КИ 


ДУБ. Чай из коры дуба служит сред- 


кожи, воспа- 

геморроя и недо- 

струального цикла 
по 

так называлась л МОГ 


ю 
ва или зеленый а С 


рецкого ореха 


словов, 
ная тра 


ЗЛАКОВЫЕ. Согласно богословам 
под упоминаемым в Библии «хлеб» ' 
подразумевается пшеница, ячмень и 
другие растения, не являющиеся, как 
мы считаем, злаковыми. Так, сладкая 
кукуруза и ее компоненты применяются 
в цельном виде в нескольких медицин- 
ских целях. Кочерыжка, выбрасываемая 
большинством людей, находит свое 
применение. Она является мочегонным 
средством и часто употребляется муж- 
чинами при доброкачественных опухо- 
лях простаты. Кукуруза сама является 
профилактическим средством против 
рака и сердечно-сосудистых заболева- 

ний, разрушения зубов. 

ЗОЛА. Известна также как колючая 
зола, средство, получаемое из коры де- 
ревьев и используемое при лечении ши- 
рокого круга недомоганий, включая эк- 
зему, тромбофлебиты, кишечных пара- 
зитов, менструальные нарушения, низ- 
кий сексуальный потенциал как у муж- 
чин, так и у женщин. 

ИССОП. Это растение, будучи анти- 
септиком, очень эффективно при общих 
простудах, бронхитах, коротком дыха- 
нии. 

КЕДР. Кедровое масло, представляю- 
щее собой антисептик и являющееся 
средством против грибковых заболева- 
ний и дикого мяса, — одно из старей- 
ших эфирных масел, известных медици- 
не. Его используют при лечении почек, 
циститов, кашля, воспаления сальных 
желез. Имеет охлаждающий эффект и 
может применяться как успокоительное, 
например, для снятия болей в суставах 
при артрите. 

КИПАРИС. Человек с библейских вре- 
мен чтил получаемое из кипариса эфир- 
ное масло, которое похоже на кедро- 
вое. Оно помогает снимать проблемы, 
связанные с геморроем, кровотечени- 
ем, варикозным расширением вен, цел- 
люлитом, чрезмерной ночной потливос- 
тью, недержанием мочи, гормональны- 
ми нарушениями, климаксом и постмен- 
струальным синдромом. 

КЛЕЩЕВИНА. Масло из этого удиви- 
НИЯ издавна известно как 
ее С Е 189 от бронхита, воспа 
других кожных Е Боа рода но Ч 

аболеваний грибкового 


ьцами оказывает пре- 
красное действие. у 


КОРИАНДР, Кориандр иногда назы 
есным лекарем». В Библии 


Он из 


давна це 
специя. ценит 


Ся не только как 


сть в природе удивительное лекар- 

ственное растение — солодка. Эта 

целебная трава известна людям с 
лубокой древности: Приторно сладкий 
вкус корней и корневищ, их ярко-желтая 
окраска и своеобразный запах не могли 
не привлечь внимание человека. В Ки- 
тае растение называют «ганьцао» — 

ладкая трава». Солодковый корень 

то именяли в древней китайской меди- 
прие уже за 2800 лет до нашей эры и 
широко используют по настоящее вре- 

я, Там он ценится наравне с легендар- 
р женьшенем. 

Народы нашей страны также издавна 
ают солодковый корень: он приводит- 
всех известных травниках и вхо- 
прописи первой русской фармако- 
пеи, вышедшей в 1778 году. 

Столь широкую известность солодко- 
вый корень обрел благодаря уникально- 

у содержанию в нем биологически ак- 
МУ бых химических соединений. Под- 
‘солодки богата исключи- 

екарственні 


зн 
ся во 
в 


При язвенной болезни желудка 
нельзя употреблять лук, чеснок, соле- 
ные огурцы, перец красный, б 

При заболеваниях 12-перстной 
кишки — гиперацидном гастрите — 
апельсины, арбузы, виноград, гранаты, 
грейпфруты, калину, капустный сок, ки- 
зил, лимоны, чеснок, редьку, сырую 
репу, сливу, хрен, щавель. 

При острых заболеваниях, воспа- 
лительных процессах в желудочно- 
кишечном тракте — брюкву, белоко- 
чанную капусту, лук порей, репчатый 
лук, чеснок, редьку. 

При колитах и поносах — арбузы, 
виноград, белокочанную капусту, грец- 
кие орехи, хрен. 

При панкреатите, энтероколите — 
апельсины, лимоны, редьку, сырую 
репу, редиску. 

При сердечно-сосудистых заболе- 
ваниях — репчатый лук, соленые огур- 
цы, щавель. 

При сердечных заболеваниях с 
отеками и тенденцией к задержке 
жидкости — арбузы, виноград. 

При гипертонии — виноград, порту- 
лак огородный. 

При заболевании печени — репча- 
тый лук, чеснок, соленые огурцы, перец 


КЛАДО 


НА ОГОРОДЕ РОДИТСЯ, 
НЕ ДЛЯ ВСЕХ ГОДИТСЯ 


красный стручковый, редьку, хрен, шпи- 
нат, щавель. а 

При заболевании почек — репчатый 
лук, чеснок, соленые огурцы, перец 
красный стручковый, редьку, хрен, шпи- 
нат, щавель. и к 

При хронической почечной недо- 
статочности, вызванной нарушением 


калиевого обмена, — виноград. 
При нефрите — малину, петрушку 
огородную. 


При цистите — петрушку огородную. 

При желчекаменной болезни — по- 
мидоры, фасоль. 

При подагре, полиартрите, остео- 
хондрозе — бобы, инжир, малину, фа- 
соль, шпинат, щавель. 

При сахарном диабете — персики, 
рис, свеклу, чернослив. _ 

При хронических гнойных процес- 
сах в легких — виноград. 

При повышенной свертываемости 
крови — кукурузу. 

При эпилепсии — чеснок. 

При беременности — землянику, 
кресс-салат, соленые огурцы, петрушку, 
ревень, редьку, сельдерей, тмин, укроп, 
эстрагон. 


Об этом пишут «Бабушкины рецепты». 


АЯ ВИТАМИНОВ 


ЫКВА сорта Медовая 
Т гитара (или гавайс- 

кая) имеет плоды уд- 
линенной формы от 50 
до 100 см, диаметром 8- 
15 см, вес их от 5 до 10 
кги более. Что еще ха- 
рактерно — по всей дли- 
не плода плотная ярко- 
оранжевая мякоть, слад- 
кая, ароматная. Внизу 
небольшое утолщение — 
семенная камера, в кото- 
рой до ста семян. 


Достоинства этого 
сорта. Много каротина, 
сахара, есть витамины 
С, В,, В,, а также элате- 
рицин А, тиамин, рибоф- 
лавин, ниацин, никоти- 
новая кислота — все 
они крайне важны для 
организма. 

Общеизвестно, что 
любая тыква — ценный 
диетический продукт, 
обладающий еще и ле- 
чебным свойством. А 


Медовая гитара в осо- 
бенности. Из нее можно 
приготовить десятки 
вкусных блюд, ее едят 
сырой (она же сладкая, 
душистая), утром и на 
ночь можно пить сок по 
100-200 граммов — спо- 
собствует нормализации 
работы желудочно-ки- 
шечного тракта. 
Сообщает овощевод- 
практик Г. Березовой в га- 
зете «Северный Кавказ». 


ствами. В ней содержатся глицирризи- 
новая кислота, флавоноиды, глюкоза, 
сахароза, крахмал, клетчатка, белковые, 
смолистые, горькие, зольные вещества 
и другие. Общее количество экстраги- 
руемых водой веществ достигает 43 
процентов, 

Лекарственные препараты из корня 
солодки оказывают противовоспали- 
тельное, спазмолитическое, противояз- 
венное и регенерирующее влияние при 
язвенной болезни желудка и двенадца- 
типерстной кишки, эрозивном гастрите 
и гастритах с нормальной и повышен- 
ной кислотностью желудочного сока. 
Кроме того, они улучшают желчеотделе- 
ние, препятствуя застою желчи, оказы- 
вают благотворное воздействие на 
гладкие мышцы кишечника и желчевы- 
водящие пути, 

Настой и экстракт солодкового корня 
назначают при хронических воспали- 
тельных состояниях желудочно-кишеч- 
ного тракта, а также при экссудативном 
плеврите, ревматоидном артрите, тон- 


СЛАДКАЯ ТРАВА СОЛОДКА 


зиллите, кори, краснухе, инфекционном 
гепатите, хроническом колите, тром- 
бофлебите и других недугах. 

Сенсационным явилось сообщение о 
получении и апробации учеными Инсти- 
тута химии Башкирского научного цент-. 
ра и медицинского института нового ле- 
чебного препарата — ниглизина, оказы- 
вающего подавляющее влияние на раз- 
множение вируса СПИДа. 

Рецепт настоя солодкового корня: 1 
столовую ложку (10. г) измельченного 1 
сырья поместить в эмалированную поз Ё 
суду, залить 200 мл горячей воды, на- н 
стоять на водяной бане 20—25 мин., _ 
охладить при комнатной температуре ві 
течение 30-40 мин. Затем к получен: 


ному настою добавляют кипяченую 4 
воду до первоначального объем. 
200 мл, Принимают по 1 столов 
ложке 3-5 раз в день как отха 
щее средство. Настой хран 
хладном месте двое с: 
врач-фитотерапевт 

номорской здравнице» 


6 средства в аптеках 
е. А ведь порой можно 
и без них. Подскажите са- 
мые простые средства, которые мо- 
гут поправить здоровье. 

Лидия Маркова, г. Кимовск, Тульс- 

кая обл. 

Отвечает доктор В. А. Язовский: 

Ожоги можно смазывать обыкновен- 
ной зубной пастой. Минут через 20 боль 
стихает, а через час вы забудете о ней. 
На следующий день на руке даже следа 
от ожога не останется. 

Избавиться от шпор на ногах помога- 
ет очень простой способ. Нужно взять 
клок вычесанной собачьей шерсти, при- 
ложить его.на пятку и надеть на ногу 
носок, Шерсть мыть не надо. Повязки 
такие желательно менять через день до 
тех пор, пока шпора не рассосется, А 
вот немытая шерсть белой овцы может 
помочь при воспалении щитовидной же- 
лезы. Клок шерсти нужно обвалять в 
соли, завернуть в марлю и навязать, как 

компресс, на шею на ночь. Каждую ночь 
шерсть нужно менять. Через несколько 
дней уплотнения в железе начнут расса- 
сываться. 

При некоторых заболеваниях почек 
может быть полезен фиточай, который 
состоит из брусничного листа, листа 
черники, спорыша и овсяной соломы. 
Все травы (по одной столовой ложке) 
заварить литром воды и пить как чай. 
При воспалении легких хорошо помога- 
ет сок свежей красной калины. А пить 
его надо по 2 столовые ложки перед 
едой 3-4 раза в день. 


..-Вот, доктор, 
сидим... Сжиру 
бесимся... 


Скажите, пожалуйста, за сколько 
сеансов массажа можно исправить 
сколиоз 1 и 2 степени? Какие упраж- 
нения можно использовать в домаш- 
них условиях для выправления суту- 
лости? 

Лидия Макарченкова, пос. Воздви- 
женка Владимирской обл. 
Отвечает невропатолог, вертебролог 
М.А. Батыршин: 
Надо сразу отметить, что исправле- 
ие сутулости — достаточно длительный 
их й процесс. Корсетные пояса 
ить непродолжительное время 
часов в день, иначе воз- 
‚рование мышц плечевого 
ьных результатов мож- 
ем массажа, ману- 
вания. Для вып- 
еальный вариант 


голове или подносом, 

Исправить сколиоз путем массажа 
МОЖНО, Сроки исправления сколиоза за- 
висят от возраста и степени его выра- 
женности, У детей до 12 лет улучшение 
наступает с 10-12 сеансов, в более зре- 
лом возрасте лечение сколиоза более 
длительно. Обычно проводятся «базо- 
вые» курсы по 8-10 раз, а затем осанка 
корректируется 1-2 сеансами массажа в 
неделю. Коррекция осанки может за- 
нять от полугода до нескольких лет. 

© 

Мне скоро рожать. Моя бабушка 
усиленно внушает мне, что во время 
родов кричать нельзя, иначе «можно 
спугнуть ребенка криком», и тогда 
могут быть у малыша психические 
отклонения. Неужели это правда? 

Галина Коновалова, г. Красно- 
горск. 

Отвечает врач-гинеколог А.Н. Мусато- 
ва: 

Некоторые акушеры советуют женщи- 
не кричать во время родов, говорят, что 
родить с криком легче. Но ведь крик 
крику рознь. Есть созвучие, которое 
способствует родам. Например, звуки 
«У» ИЛИ «о» помогают раскрытию шейки 
матки, особенно если мама представля- 
ет себе в это время, как звуковые виб- 
рации создают поток, раскрывающий ее 
матку легко, как лепестки цветка. Со- 
гласитесь, что это ничего общего не 
имеет с истошным криком: «Ай, мамоч- 
ки, когда же это кончится! Не надо мне 
ничего, не хочу рожать! Сделайте мне 
укол!» 

Подобные крики отнимают у ребенка 
силы, необходимые для того, чтобы ро- 
диться. Он в отчаянии, потому что в са- 
мый трудный момент мама вдруг забы- 
ла о нем. А ведь ему намного страшнее 
и больнее, чем ей. 

ө 

Подскажите, как избавиться от уг- 
рей. 

О. Камова, Москва. 

Отвечает врач-дерматовенеролог Р.А. 
Белова; 

В зависимости от вида угрей приме- 
няются наружные и внутренние сред- 
ства. К наружным средствам относят 
бензоилпероксид (ОХҮ5, ОХҮ10), трети- 
ноин (Айлрош, Ретин-А), азелаиновую 
кислоту (Скинорен). Антибиотики (по на- 
значению врача) назначаются как 
внутрь, так и наружно. Существуют ком- 
бинированные препараты, содержащие 
антибиотик и средство для уменьшения 
деятельности сальных желез (Зинерит). 
Также при лечении используются очи- 
щающие средства, химический пилинг. 

© 

Считается, что до 40 лет мы теря- 
ем зубы из-за кариеса и его ослож- 
нений, а в более зрелом возрасте 
лишаемся зубов в связи с заболева- 
ниями десен. Что это за заболевания 
и как их избежать? Какие лечебные 
мероприятия оказывают больший 
эффект? 

С.М. Бояринов, 

Отвечает врач-стоматолог А, Пучкова; 

Это пародонтит и пародонтоз; Отли- 
чительные признаки пародонтита — 
расшатанность зубов, их смещение 
боль, значительное количество назуб 
нах отложений (зубной камень, мягкий 

‚ Пищевые остатки), Для пародон- 


г. Тверь. 


тоза характерна устойчивость ов. 
Ве при значительном обнажени 
Первопричиной развития воспален, 

является микробный зубной налет, @ 
торами, способствующими образов 
микробного налета, являются недо 
точное самоочищение зубов отель 
неудовлетворительного ухода за зуба.” 
ми, а также изменения качественного, 
количественного состава слюны, напр 
мер, уменьшение слюноотделения, В. 
процессе минерализации налет превре. 
щается в зубной камень, образование 
которого утяжеляет воспалительный 
процесс. Среди общих факторов, созда. 
ющих предрасположенность к возникно- 
вению воспалительных заболеваний 
десны, следует отметить эндокринные 
заболевания — сахарный диабет, нару. 
шения гормональной функции половой 
системы, нервносоматические болезни 

— олигофрения, ревматизм, нарушения 
обмена веществ, болезни почек. 

Первое, что нужно сделать, — это уст 
транить местные раздражающие факто- 
ры. Качественно удалить зубные отло- 
жения может только врач. Удаление на- 
зубных отложений стоматологом должно 
проводиться тщательно с последующим 
полированием поверхностей зубов с по- 
мощью паст специального состава. В 
комплексное лечение входят инъекции 
алоэ, витаминов в область десны, ваку- 
умный массаж и так далее. На поздних 
стадиях необходимо хирургическое вме- 
шательство, Пародонтит, если только 
это не крайняя степень болезни, когда. 
зубы буквально вываливаются, раскачи- - 
ваясь во всех направлениях, вылечить 
можно: Пародонтоз же принято считать 
неизлечимой патологией. Здесь важно 
остановить процесс на имеющейся ста- 
дии. 

е 

На одной вечеринке познакоми- 
лась с симпатичным парнем, и как 
назло у меня началось урчание в жи- 
воте. Хорошо, что музыка была 
громкой, и, кажется, он ничего не 
заметил. Посоветуйте, что нужно 
есть и пить перед важной встречей. 

Наташа М. 

Отвечает Елена Пиликина: 

«У тебя ленивый желудок» — говорит 
реклама и советует принять очередное 
чудодейственное средство. Но попробу- 
ем обойтись без лекарств. По мнению 
врачей-гастроэнтерологов, едим мы что 
попало и когда попало и наши внутрен- 
ности отвечают на это: плеском, урча- 
нием, кваканьем и другими своеобраз- 
ными звуками. . 

Конечно, это может быть забавно в 
компании близких и давно знакомых 
людей, но при важной встрече или сви- 
дании, особенно интимном, такой бунт > 
желудка способен все испортить. 

Парень к вам с розами, нежностями 
поцелуями, а в ответ — симфоничес 
нео й конфуз может произой 

с девушкой, нои с ее во: 
любленным, й 

Итак, что‘же 
думать о себе 
перед свидани 
регулярно, но перед важно 
поесть просто необх 
За 2-3 часа до нее, 


х 


Т день асч капусту, черный 
вые; удержитес 
‚ @ также яблочног г АА 


1 © и виноградно- 
то сока, Все эти продукты вызывают 


аи и могут спровоцировать не 
м урчание, но и кое-что посерьез- 

Надо сказать и о том, что пить. Нале- 
гайте на апельсиновый, грейпфрутовый 
‘сок и минералку. Е я" 

у. Если ваш галантный 
кавалер предложит вам пивка или шам- 
панского, конечно, поступайте по свое- 
му желанию. Но помните, что все гази- 
рованные напитки и вина провоцируют 
брожение со всеми вытекающими по- 
следствиями. И не пейте кефир на го- 
лодный желудок, а также не запивайте 
еду молоком, 

Хочется дать совет и тем, кто катего- 
рически не желает ни с кем знакомить- 
ся. Тут все гораздо проще, Нужно 
съесть тарелочку чесночного супа, горо- 
ховой каши (сколько влезет), запить все 
яблочным соком и пивом — и вперед! 

е 

Племянник работает в милиции. 
Ему доводится задерживать нарко- 
манов, а они оказывают сопротивле- 
ние. Случается, он приходит домой с 
царапинами. Я знаю, что наркоманы 
чаще всего — носители ВИЧ-вируса, 
гепатита С, и у меня невольно возни- 
кает вопрос: какова вероятность 
того, что мой племянник не подцепит 
вирус? 


Ада Кормильцева, Москва. 

Отвечает сотрудник Национального 
центра по профилактике и борьбе со 
СПИДом Д. Радугин: 

Вероятность заражения ВИЧ таким 
путем очень мала. Это возможно, если 
на пальцах грабителя были открытые 
ранки. Большая вероятность инфициро- 
вания существует во время ударов, 
драк, сопровождаемых повреждением 
телесных покровов и контактом с инфи- 
цированной кровью. В повседневной 
жизни ВИЧ-вирус можно подхватить при 
пользовании нестерильными инструмен- 
тами для бритья и маникюра. А вот с ге- 
патитом Ви С, сопутствующим ВИЧ-ин- 
фекции и которым чаще всего страдают 
наркозависимые, дело серьезнее. В 
случае подозрений стоит сдать кровь 

для тестирования на вирус гепатита В и 
С. А через два месяца повторить ана- 
лиз. Для собственного успокоения. 
+ ө 
ЕД 
„Давно исчезли из аптек горчични- 
ки. Продается перцовый пластырь, 
но мы не слишком ему доверяем. А 
можно ли приготовить горчичники 
самостоятельно? 
А.Н. Дранчук, г. Тулун, Иркутская 
область. 

Отвечает врач-гомеопат Валентина 
Павлова: 

Метод лечения воспаления легких и 
других острых простудных заболеваний 
известен в народной медицине как 
«болгарский горчичник». Берут по две 
столовые ложки сухой горчицы, муки и 
растительного масла, Все тщательно 
›емешивают, чтобы не было комков 
о избежание ожогов). Разводят горя- 
водой (но не кипятком). Весь состав 
әт на тонкую бумагу. Кусок бу- 
мазанной стороной накладывают 
ного. Поверх газеты обер- 
ней, сверху можно 


надеть теплую безрукавку. А потом" 


ольного накрывают теплым одеялом и 
держат горчичник до утра. 


Господа! У насв Уу 
коллективе сложилась 


нездоровая обстановка... 


У меня стенокардия. В моей до- 
машней аптечке почетное место за- 
нимает нитроглицерин. Но как-то я 
прочла, будто это лекарство прино- 
сит скорее вред организму, поэтому. 
часто употреблять его нельзя. А что 
нужно применять при сердечном не- 
домогании? 

Нина Загоскина, п. Лопухань, Туль- 

ская область. 

Отвечает врач-терапевт Андрей Зуб- 
равин: 

Нитроглицерин — оптимальное сред- 
ство для купирования приступов стено- 
кардии. Этот препарат расширяет коро- 
нарные сосуды, питающие миокард, и 
снимает спазм, который и вызывает 
боль в сердце. Кроме того, он снижает 
потребление кислорода сердечной 
мышцей, тем самым улучшая ее работу 
и способность сокращаться. Но, прини- 
мая нитроглицерин, учтите; поскольку 
одновременно с сосудами сердца пре- 
парат расширяет и сосуды мозга, через 
несколько минут могут появиться пуль- 
сирующая головная боль и ощущение 
сильного прилива крови к голове, а так- 
же головокружение и шум в ушах. Если 
через некоторое время головная боль 
стихает и уходят все неприятные ощу- 
щения, вы можете и впредь использо- 
вать нитроглицерин как средство ско- 
рой помощи при боли в сердце. Если 

же после однократного приема нитро- 
глицерина возникает сильная и продол- 
жительная головная боль, сопровожда- 
ющаяся резкой слабостью, врач должен 
вам подобрать другой препарат. Те, у 
кого нитроглицерин вызывает сильную 
головную боль, могут заменить его кап- 
лями Вотчала, валидолом или валокор- 
Дином, 

© 

Есть ли народное средство, с по- 
мощью которого можно предупре- 
дить кариес? 

Валерий Тер-Осипян, г. Кимовск, 
Тульская область. 

Отвечает фитотерапевт Андрей Соко- 
ловский: 

Если вы Хотите, чтобы ваши зубы и 
десны были всегда здоровыми, то регу- 
лярно жуйте корень аира болотного или 
растолките, размелите его мелко-мелко 
и добавляйте в зубной порошок. Можно 
также полоскать рот настоем этого кор= 
ня. Аир убьет в полости рта все’стреп- 
тококки, которые являются основной 
причиной кариеса, пародонтоза и дур- 


. 


б 
ного запаха изо рта, Если в є 
Е ы стан 
жевать корень аира несколько 
день, то в старости будете улыба: 
тридцать два собственных зуба. 
© 


Раньше я не задумывалась о том, 
что ем, а сейчас я стала вегетариан- 
кой и еда будто руководит мной. 
Иногда я могу есть сколько хочу, но 
после этого приходит чувство вины, 
которое вгоняет меня в депрессию, и 
я начинаю ненавидеть себя. Мне все 
время кажется, что я переела, что 
потолстею, что пойдут прыщи, — так 
происходит всякий раз, когда я съем 
больше, чем два яблока и диетичес- 
кий йогурт. 

Надя Малахова, Санкт-Петербург. 

Отвечает психоаналитик Николай На- 
рицын: 

Есть вероятность, что в результате 
исключения из рациона мясных продук- 
тов У вас возникло так называемое бел- 
ковое голодание — точнее, организм 
лишился незаменимых аминокислот 
(получить их можно только из продуктов 
животного происхождения, прежде все- 
го из мяса и мясопродуктов). И в ре- 
зультате, возможно, У вас произошел 
сбой обмена веществ. Кроме того, на 
это накладывается еще одна проблема 
— уже психологическая. Вероятно, у вас 
так называемая нервная анорексия как 
следствие дисморфофобии. Надо серь- 
езно разобраться, откуда тревога, поче- 
му вы боитесь, что никому не будете 
нужны и т.п. А может быть, вы «списа- 
ли» на еду свои собственные бессозна- 
тельные проблемы? Советую обратиться 
в клинику и как можно скорее. 

ө 


У меня ухудшается зрение. То ли 
читаю много, то ли возраст... Как ос- 
тановить наступление близорукости?. 

П. Митрофанова, г. Старый Оскол. 

Отвечает офтальмолог Анастасия 
Вахрушева: 

На утомленные глаза для их освеже- 
ния хорошо накладывать компрессы из 
крепкого чая, слабого раствора ромаш- 
ки или полыни. Таким же образом мож- 
но воспользоваться листочками мяты 
перечной или розмарина — масло этих 
трав входит в состав лечебных мазей и 
кремов для восстановления остроты 
зрения. Хорошо действуют на глаза ме- 
довые примочки: прокипятить чайную 
ложку меда в 1,5 стаканах воды. 

Усиливают зрение и снимают уста- 
лость глаз ягоды черники, причем есть 
их можно в любом виде. Проясняет зре- 
ние и репчатый лук. Полезно пить на- 
стойку имбиря на водке — по малень- 
кой рюмочке ежедневно, а также съе- 
дать по 10 г меда в сутки или прини- 
мать на ночь медовую воду: одна столо- 
вая ложка меда на стакан теплой воды. 
Для улучшения зрения с давних пор 
применяются препараты женьшеня 
(можно попить аптечную настойку). В 
случае нарушения или даже временной 
потери зрения (вследствие сильного по- 
трясения, шока) следует сварить вкру- 
тую яйцо, разрезать его пополам, вы- 
нуть желток, а горячий белок пустой се-_ 
рединой прикладывать к глазным впади= 

Иа 


нам, не касаясь самих глаз. Г! 
нии осторожно поплещите | 
лодной водой — для у 
ции крови. 
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БЕЛГОРОДСКОМ мага- 
зине «Сад, дом, огород» 
на одной из витрин уви- 
дел горшочки с небольшими 
растениями, Заведующая ма- 
газином Тамара Валеевна 
Иванова подсказала: «Это 
лечебный индийский лук. Вы- 
ращиваем его сами». Расте- 
нием заинтересовались поку- 
патели. Подошел консультант 
Юрий Дмитриевич Одарченко 
И начал увлеченно рассказы- 
вать об этом чудо-растении: 
— Его действие испытал 
на себе. Долго не давал мне 
покоя полиартрит. Сильно 
болели суставы, передвигал- 
ся с трудом. Когда узнал, что 
может исцелить сок индийс- 
кого лука, приобрел одну: лу- 
ковичку. Зелень выращивал в 
небольшом ящичке на подо- 
коннике. Соком натирал 
больные места. Буквально 
через несколько дней почув- 
ствовал облегчение. Сейчас 
суставы не болят, хожу, как 
видите, нормально. 

О пользе индийского лука 
Одарченко узнал, прочитав 
статью в журнале «Приуса- 
дебное хозяйство» № 2 за 
1993 год. Статью он сохранил 
и охотно дал мне прочитать. 

В статье приводятся поло- 
жительные отзывы читате- 
лей, которые лечились соком 
индийского лука. Один из 
них пишет, что птицемлечник 
способствует быстрому за- 
живлению ран. Достаточно 
оторвать кусочек зеленого 
листа лука и смазать рану 
соком. При укусе зверей (со- 
бак, нутрий, кошек) или для 
больного зуба нужен боль- 
шой целый лист. От головной 

боли соком натирают виски. 


ПОМОГАЕТ ПРИРОДА 


Существует пять разновидностей 
мяты, но они обладают одинаковыми 


Лавр (Ѓаигиѕ поБіііѕ) 


Неопадающие листья этого дерева 


При радикулите кусочком ли- 
ста 2х2 сантиметра быстро 
натереть поясницу, укрыться 
платком, желательно шерстя- 
НЫМ, и лечь под одеяло, На 
всю эту операцию нужно зат- 
ратить не больше минуты, 
потому что лук действует бы- 
стро. «Жжет сильно, так что 
мужчина ревет медведем, но 
недолго — 7-9 минут потер- 
петь можно...» 

Тут же дается коммента- 
рий специалиста по лекар- 
ственным растениям — кан- 
дидата биологических наук 
О.В. Журбы. Оказывается, 
родина птицемлечника хвос- 
татого — Южная Америка. В 
нашу страну растение попало 
недавно, в 1961 году. Ученый 
констатирует, что в народной 
медицине эффективно при- 
меняется не только сок ин- 
дийского лука. Настойка на 
спирте или водке листьев, 
выдержанных 2 недели в 
темноте и в темной посуде, 
хорошо помогает при отло- 
жении солей, полиартрите и 
остеохондрозе. Настойкой 
натирают больные места. Ее 
используют в виде компрес- 
сов при нарывах, ранениях, 
опухолях, ушибах, болях в 
суставах и радикулите. 

Где же приобрести лукови- 
цы птицемлечника? Как раз- 
множить растение в домаш- 
них условиях и на огороде? 
Оказывается, сложностей ни- 
каких нет. Луковицы могут 
предложить в магазине. Вы- 
саживают их в обычный цве- 
точный горшок или неболь- 
шой ящик. Почвенная смесь 
берется такая же, как и для 
овощной рассады. Главное 
— не заглублять сильно лу- 


Кковицу в грунт, две трети ее 
должно оставаться на повер- 
хности. Почву постоянно 
держать влажной. Но не пе- 
реувлажнять — чем больше 
влаги в почве, тем менее ос- 
трым будет сок в листьях, По 
мере отрастания листьев 
срезают их для лечения. При 
срезке обязательно оставля- 
ют центральный лист. 

Через некоторое время 
после посадки маточной лу- 
ковицы под ее чешуей появ- 
ляются луковички-детки. Ког- 
да от них на поверхности по- 
чвы появятся молодые лис- 
точки и достигнут высоты 5-6 
сантиметров, деток можно 
отделять от маточной луко- 
вицы и высаживать в гор- 
шочки, ящики или в откры- 
тый грунт, сильно не заглуб- 
ляя, — по указанной выше 
технологии. Детки быстро ук- 
репляются. Примерно через 
три месяца листья можно ис- 
пользовать для лечения. 

Листья плоские, ремневид- 
ные, до 5 сантиметров шири- 
ной и до 60 сантиметров 
длиной. Прямо не стоят, по- 
легают. Иногда концы их за- 
сыхают, основание же про- 
должает расти. Луковица мо- 
жет вырасти до довольно 
крупных размеров — с кулак 
и больше. Луковицу так же, 
как и листья, используют для 
лечения, натирая ее соком 
больные места. 

Индийский лук размножают 
и семенами, как простой лук- 
репку. Но семена в коробочке 
завязываются только летом, 
когда летают пчелы и воз- 
можно опыление. Без опыле- 
ния они не завязываются, пи- 
шет «Белгородская правда». 


нию ран и ожогов. Выс 


т в состав приправ. Они прекрасно 
ют при трудностях пищеварения 
и аэрофагии. Листья употребляют в 
свежем виде перед едой (пережевыва- 
или делают настои из сухих. Но не 
утать этот лавр с другими разно- 
тями, которые очень ядовиты. 

а (Мегрепа оїйсіпаііѕ) 
из листьев вербены обладают 
м и успокоительным свой- 
г лихор } избавляют 
ей, невралгии, желудоч- 
н имулируют цир- 


сян 
ридают 


 страктілаванды способствует заживле- 


свойствами. Обладая освежающим и 
стимулирующим свойством, мята широ- 
ко используется при тошноте, головок- 
ружениях, сердцебиениях. Это также 
очень хорошее антисептическое сред- 
ство и средство против кишечных пара- 
зитов. Заваренная с крепким сладким 
зеленым чаем представляет собой зна- 
менитый мятный чай Северной Африки. 
Лаванда (Гауапаша ОЁісіг 215) 
Мочегонная, бактерицидная! глисто- 
гонная. Настои заваренных цветков ле- 
чат желудочно-кишечные заболевания, 
инфицированные дыхательные пути. От- 
вар используется для втирания против 
ревматизма и спринцевания влагалища 
при гинекологических нарушениях. Эк- 


и укрепляющими с 
Базилик (Осітит Базй 


ноту, рвот 
«маны рУ 


ШАЛФЕЙ 


Содержит растительный 
гормон, делающий его очень 
эффективным в легком на- 
стое при лечении болезнен- 
ной и нерегулярной менстру- 
ации. При наружном упот- 
реблении используется как 
способствующее заживлению 
и антисептик. Рекомендуется 
для полоскания при заболе- 
ваниях ротовой полости и 
горла. Можно также исполь- 
зовать как лосьон против вы- 
падения волос. Свежий лис- 
ток успокаивает при укусах 
насекомыми. Шалфей не ре- 
комендуется кормящим жен- 
щинам, так как он тормозит 
прилив молока. 


РОМАШКА 


Цветы аптечной ромашки 
появляются только на второй 
год ее роста: нужно запас- 
тись терпением, чтобы со- 
брать в середине лета цветы. 
Напиток из них вы дадите, 
чтобы успокоить нервного 
малыша или чтобы сбить 
температуру. Теплый и про- 
фильтрованный настой ис- 
пользуется для промывания 
глаз при конъюнктивите. При 
опухших веках накладывают- 
ся компрессы, а ромашковый 
лосьон эффективен при всех 
проблемах кожи. 


ушенные цветки 
их шкафов. 


ся успокаиваю и 
войствами души МИ 
їсит } 


Для устранения этих 
явлений — димедрол — 
падает еще и снотворным 
твием. Хорошей заменой 
димедрола служат тавегил, 
Зиазолин и кларитин, кото- 
рый особенно Эффективен 
при устранении зуда. 
ПРОСТУДА 
Эффективным средством в 
орьбе с простудой является 
комбинация аскорбиновой 
кислоты, аспирина и ди- 
медрола (препарат анти- 
гриппин). Но при заболева- 
ниях желудка и кишечника 
аспирин принимать не реко- 
мендуется. Ибупрофен дей- 
ствует аналогично аспирину, 
Но не оказывает раздражаю- 
щего действия на слизистую 
желудка и кишечник. При 
первых признаках заболева- 
ния начинают принимать ас- 
корбиновую кислоту по 1 г 
три раза в день три дня, за- 
тем — по 0,5 г, а к концу за- 
болевания — по 0,25 г три 
раза в день. С первого дня 
простуды лучше употреблять 
витамин Е (токоферол) и 
витамин А (ретинол) или их 
комплекс — аевит. Для по- 
вышения иммунитета не по- 
мешает дибазол. 

При насморке обычно за- 
капывают нафтизин (нафа- 
золоин). При кашле приме- 
няют либексин, бромгек- 
син, а также делают ингаля- 
ции с эвкалиптовым маслом 
(листом). 

ВОСПАЛЕНИЯ 

Наружные воспаления по- 
являются на коже и слизис- 
тых, внутренние — проявля- 
ются в виде миозитов и не- 
вритов. 

Поражения на коже устра- 
няются либо мазью, содер- 
жащей кортикостероиды 
(типа гидрокортизоновой), 
либо с помощью вяжущих и 
подсушивающих мазей и 
паст (цинковая мазь, паста 
Лассара). При мелких гной- 
ничковых заболеваниях нуж- 


но помазать воспаленные 
участки зеленкой, димекси- 
дом, крепким раствором 
марганцовки или тетрацик- 
линовой мазью (если не хо- 
чется стать пятнистым), 
Миозиты и невриты лечат- 
ся противовоспалительными 
средствами: внутрь — ибуп- 
рофеном, а наружно — ме- 
новазином, апизартроном. 
БОЛИ 
При любых болях эффекти- 
вен парацетамол. Сейчас 
этот дешевый препарат вы- 
пускают под десятком назва- 
ний, и чем оно сложнее, тем 
лекарства дороже. При го- 
ловной боли незаменим пен- 
талгин. Если боль связана 
со спазмами, нужно приме- 
нять баралгин (он же спаз- 
малгон, триган и пр.). При 
почечных, печеночных, ки- 
шечных и прочих коликах 
принимают спазмолитичес- 
кое средство но-шпа. 
СЕРДЕЧНЫЙ И ВЕГЕТО- 
СОСУДИСТЫЙ ПРИСТУП 
Для оказания первой по- 
мощи часто бывают необхо- 
димы нитроглицерин (при 
внезапных болях в сердце) и 
коринфар (на случай гипер- 
тонического криза). Их кла- 
дут под язык до полного рас- 
сасывания. Не нужно забы- 
вать и о других успокаиваю- 
щих средствах: корвалол 
(содержит валериану, мяту и 
фенобарбитал), валокордин 
(еще и хмель), валоседан 
(вместо мяты боярышник), 
валосердин (вместо боя- 
рышника масло душицы), ва- 
локормид (содержит вале- 
риану, ментол, настойку лан- 
дыша, красавки и бром). 
Следует добавить, что до- 
машние аптечки не составля- 
ются сразу, а набираются 
постепенно, по мере необхо- 
димости и индивидуальных 
особенностей членов семьи, 
пишет доктор медицинских 
наук В. Прозоровский в жур- 
нале «Наука и жизнь». 


26. Имодиум — закрепляющее средство. 
27. Камфарный спирт — местное растирание. 
28, Каопектат — адсорбент при отравлении и поносе, 
29. Карболен — препарат активированного угля при отрав- 


лениях. 


30. Кларитин — противоаллергическое и противозудное, 
31. Корвалол — успокаивающее, спазмолитическое и лег: 


кое снотворное. 


32. Кордиамин — возбуждающее средство при гипотонии. 
33. Коринфар — противогипертоническое средство, 
34. Марганцовокислый калий — местное противомикробное 


средство. Е 


 вритах. 
58 


135 Меновазин — кожнораздражающее при миозитах и не- 


Натрия сульфат — слабительное, 
'Нафтизин — капли для носа. 
тырный спирт — раздражающее. 


сильное спазмолитическое, 6 
мплекс ферментов при плохом перева- 


ве и жаропонижающее, \ у 


РОПОЛИС (пчелиный 
клей) является смолис- 
тым веществом, кото- 
рое собирают пчелы с расте- 
ний разных видов и исполь- 
зуют для заделки щелей в 
улье, полировки ячеек сотов. 
Он бывает, как правило, тем- 
но-зеленого цвета 
и горький на вкус. 
Это вещество 
обладает исключи- 
тельно сильным 
бактерицидным и 
дезинфицирующим 
свойством. Десяти- 
процентная пропо- 
лисовая мазь пока- 
зала высокую эф- 
фективность при 
лечении не только 
различных ран и 
язв, но и при ожо- 
гах, обморожениях, 
абсцессах, долго 


ПРОПОЛИС — 


масло, спиртовый экстракт 
прополиса и др. с 
Прополисовые препараты 
применяют при язвенной 
болезни желудка и двенад- 
цатиперстной кишки; забо- 
левании уха, горла и носа; в 
комплексном лечении ту- 


не заживающих яз- 
вах. Под воздействием про- 
полисовой мази раны очи- 
щаются от гноя и быстрее 
заживают. Она эффективна 
при лечении трещин грудных 
сосков у кормящих женщин. 

Отечественный препарат 
из прополиса Пропосол 
(прополан или прополанос) 
— это аэрозоль, применяе- 
мый при ожогах всех степе- 
ней. Вайва — тоже аэрозоль, 
но употребляемый для де- 
зинфекции полости рта. 

Для наружного примене- 
ния используются мазь из 
нативного прополиса, 10- 
20-процентные прополисо- 
вые мази, прополизад, 
эфирный экстракт пропо- 
лиса; для внутреннего при- 
менения — прополисовое 
молоко, водно-спиртовая 
эмульсия, экстракт пропо- 
лиса на оливковом масле, 
прополисовое сливочное 


43. Паста Лассара — паста 
гнойных ран и язв. 


беркулеза легких и бронхов; 
при остром и хроническом 
колите. 

Для профилактики транс- 
формации хронического 
бронхита в бронхиальную ас- 
тму и предупреждения обо- 
стрений 20-процентный 
спиртовый (водочный) ра- 
створ прополиса применяют 
по 5-6 капель З раза в день. 
Курс лечения 1,5-2 месяца. 
Дополнительно делагил по 
0,25 гв сутки. 

При радикулите использу- 
ется смесь, приготовленная 
из равных частей меда, под- 
солнечного масла и настоян- 
ного на этиловом спирте про- 
полиса. Полученную массу гу- 
сто наносят на листы бумаги, 
по размеру с горчичник, и 
прикладывают к больному 
месту, слегка прикрепляя 
бинтом на несколько часов, 
пишет «Родной край». 


для подсушивания мокнущих не- 


44. Пенталгин — комплексное болеутоляющее. 


45. Полисорб — а 


46. Полифепан — адсорбент 
47. Перекись водорода — м 


кровоостанавливающее, 
48. Ромашка аптечная — 
лительное наружно и внутрь, 
49: Смекта — защищ; 
50. Спирт этиловый; 40% 
микробное, 95% — дубящее. 
51. Тавегил — 
52% Токоферол 
53. Фарингосе 
во рту. 


ных ран с нагноением, 
56, Шалфей — п 
ингаляций. | 
57. Эвкалиптовое мас 
трахеите и бронхите, 


НФ 


противоаллергическое и слабое снотворнох 
— витамин Е. ч 


пт — противомикробное. при ангине 


ротивовоспал 


дсорбент для лечения отравлений. 
для лечения отравлений. 
естное противомикробное и 


мягкое вяжущее и противовоспа- 


ает слизистую оболочку кишечника. 
— компрессы, 75% — противо- 


СТАРОДАВНИЕ времена, еще до 
прихода Иисуса Христа, люди ве- 
рили в разных богов. И боги были 

разными — хорошими и злыми. 
Объединил темные силы Великий 
Змей — и погасил солнце и звезды, 
настала тьма, и хотели они, чтобы 
тьма была вечной... Тогда на борьбу 
с этими темными силами встал спра- 
ведливый бог Тор, и встали с ним 
вместе все скандинавские боги, люди 
и воскресшие великие воины, чтобы 
освободить Землю и Солнце. Вели- 
кой была эта битва, и вот наступил 
день последнего боя. Горела земля, 
и небо было красным от 
огня, все сжигал на своем 
пути Змей, всем достались 
его ядовитые укусы, брызги 
раскаленной пены, черный 
пепел, белые ядовитые кап- 
ли слюны, огненные искры, 
ожоги пара. Но в неравном 
бою Тор победил Змея и 
вернул миру Солнце. Но по- 
том сам он и многие воины погибли 
от яда Змея. На месте гибели бога 
Тора и расцвел борец, цветок, возве- 
стивший о том, что жизнь на Земле 
продолжается! А еще называют борец, 
прикрыш-травой. Цветки напоминают 
шлемы воинов, и растет он там, где 
полегли защитники, где оросилась 
кровью земля, как бы прикрывая кап- 
ли крови героев своими шлемиками. 
Я травница, поэтому и хочу расска- 
зать о лечении кожных заболеваний 
травами. Может, кто-нибудь подума- 
ет, что псориаз или витилиго не 
смертельный недуг, не сопровожда- 
ется дикими болями, тем более, что 
больные места можно как-то спря- 
тать, замаскировать и не стоят эти 
болезни внимания. А вот один извес- 
тный американский миллиардер, на- 
мучившийся от псориаза, — другого 
мнения, он объявил, что наградит лю- 
бым количеством миллионов долла- 
ров того, кто сможет его излечить. 
Заболеваний кожи множество: и 
микозы, и отрубевидный лишай, и 
эритразма, дерматозы, опоясываю- 
щий лишай, дерматиты, токсидермия, 
себорея, диатезы, экземы, крапивни- 
ца, почесуха, нейродермиты, красный 
плоский лишай, туберкулез кожи, ви- 
тилиго, псориаз и рожа... О лечении 
® всех их просто невозможно написать. 
Худшее, конечно, рак... 
р рево, с псориаза. Всемирная ме- 
дицина и статистика пришли к пе- 
$ ому выводу, что в наше время 
зом поражено около 4-5% на- 
ия земного шара! Это — хрони- 
ә ние кожи. Считается, 


стке кожного покрова, но есть у них 
излюбленные: локти и колени, воло- 


систая часть головы, область поясни- 


цы и крестца. Иногда больные испы- 
тывают нестерпимый зуд. Часто по- 


ражаются ногти. Заболевание тянется 


многие годы. К сожалению, лечение 


даже сильными лекарственными пре- 


паратами не дает желаемого резуль- 
тата, не все так просто. Болезнь не 


сдается, хоть и бывает временная ре- 


миссия (улучшение). 

Начать лечение лучше всего с рас- 
тения княжик (он самое сильное 
средство для стимуляции обмена ве- 


Здесь в зарослях лесных, 
Где все нам с детства мило, 
Где чистым воздухом приятно так дышать, 


Есть в травах и цветах живительная сила 
Для всех, умеющих их тайну разгадать. 


Роберт Рождественский. 


ществ) и борец (аконит, самый луч- 
ший вид — иссыккульский, киргизс- 
кий). 

Берут всего 12,5 грамма сухого из- 
мельченного корня на 0,5 литра вод- 
ки и настаивают в темном месте 14 
дней (лучше — 21). Цвет будет конь- 
ячный. Начинают пить в первый день 
по 1 капле на 0,5 стакана воды 
(можно чая, кофе) 3 раза в день пе- 
ред едой или во время еды. На вто- 
рой день — по 2 капли. На десятый 
день — уже по 10 капель, т.е. при- 
бавляя каждый день по 1 капле. По- 
том также убавлять вниз. Таких кур- 
сов — 3 с перерывами в 5 дней. 
Пятна легко смазывают (не втирают), 
а через минут 15 смывают молочной 
сывороткой. 

Затем нужно принимать вербену и 


‚ горный морозник (в разные часы). 


Вербена издревле считается у всех 
народов священной травой, ею про- 
изводили очищение домов от нечис- 
той силы, сглаза, порчи, а маги ут- 
верждают, что если натереться вер- 
беной — получишь все желаемое! 
Она одно из 12 растений ордена Ро- 
зенкрейцеров. Ее применяют от ане- 
мии оптического нерва, туберкулеза, 
тромбоза, она возжигает пламя люб- 
ви, примиряет врагов, 

У вербены более целебны листья. 
Они содержат гликозиды — вербена- 
лин и вербенин, дубильные вещества, 
алкалоиды, витамин С, каротин, сапо- 
нины, эфирное масло, микроэлемен- 
ты. Она оказывает потогонное, проти- 
вовоспалительное, антисептическое, 
отхаркивающее, эпитализирующее 
действие, улучшает пищеварение, 
нормализует обмен веществ в орга- 
низме, 

1 столовую ложку измельченной 
вербены заливают 1 стаканом кипят- 
ка, настаивают в течение часа, Пьют 
„стакана 3-4 раза в день, При 


р 


закупорке вен и атеросклерозе пьют 
по 1 стол. ложке через каждый час. 
На пораженные участки кожи витили- 
го, псориазом, при экземе, язвах, ра- 
нах делают и примочки на 2 часа 1-2 
раза в день, можно и на ночь, 

Далее, после вербены и горного 
морозника (опасайтесь подделок!) 
нужно принимать софору японскую. 
Софора японская — это дерево (не 
путать с травянистой софорой тол= 
стоплодной), родина которой Южный 
Китай и Япония, поэтому и растет 
она на юге. Достигает высоты 25 
метров. Плоды софоры — нераскры- 

вающиеся мясистые бобы 
длиной 6-10 см, с перетяж- 
ками, семян в бобах до 6 
штук, размером они до 1 см 
— плоские, с округлым руб- 
чиком: Все дерево содержит 
большое количество глико- 
зида рутина, который извес- 
тен по таблеткам «аскору- 
тин», в плодах и цветках его 

содержится до 20%! 

Настойку принимают внутрь и сма- 
зывают кожу, разведя настойку 1:5 с 
водой. 

Бобы разрезать поперек плодов, 
сложить в стеклянную посуду на 1/3 и 
доверху залить водкой. Настоять 14 
дней, встряхивая. Процедить. Хранить 
в темном месте, плотно укупорив. 
Принимать по 40 капель 3 раза в 
день. Нужно помнить, что давление 
немного понижается. Принимают за 
20 мин. до еды. 

Витилиго считается в основном на- 
следственной патологией, но и сбо- 
ем обмена веществ может быть выз- 
вано, и поражением нервной систе- 
мы, сильным стрессом. Появляются 
белые, резко очерченные пятна, 

склонные к росту, окруженные зоной 
повышенной пигментации. Волосы 
на таких участках теряют пигмент, 
становятся обесцвеченными, седы- 
ми. Заболевание продолжается мно- 
гие годы, появляются все новые и 
новые очаги, иногда процесс оста- 
навливается. Витилиго считалось бо- 
лезнью привилегированных людей, 
наблюдалось у многих известных 
личностей. 

На каждую хворь в П 
тает зелье. И часто ле 


теке, а в библиотеке. У меня есть не- 
сколько сильных реце 


птов мазей от 
псориаза, витилиго, волчанки. Не от- 
чаивайтесь, ведь в бой ступят и ве 


Й в 
ликий Поединщик (болиголов 

леса (княжик), Седьмая трава в ЯЗ 

(вербена), Христова роза (морозна) м 
легендарный Мужик-корень (моло- к), $ 
чай), софора японская и а 
рец джунгарский. Вот ск 
бойцов-защитников, 
веру — и не устоит 


рироде вырас- 
чение не в ап- 


В НАШЕЙ 


А годы перестройки значительно со- 
3 кратилось население России, снизи- 
лась рождаемость, увеличилась смер- 

тность. Причины всем хорошо известны. 

Однако есть страны, очень малые, но 
с высоким жизненным уровнем населе- 
ния. Это японцы. Они живут на остро- 
вах, при большой нехватке земли, едят 
круглый год сырые овощи, фрукты, 
дары моря, зеленые травы, пьют'лечеб- 
ные соки. И ограничивают использова- 
ние химических препаратов, Из 1000 че- 
ловек у них 100 доживают до века, Это 
самый высокий показатель в мире. Я 
думаю, нам надо перенимать хороший 
опыт и использовать у себя. Рациональ- 
ное питание — это не только белки, 
жиры и углеводы. Организму нужны и 
металлы. Вот что советуют диетологи: 

Потеря обоняния — в организме не 
хватает цинка. Его много в морепродук- 
тах, говяжьем мясе, орехах, фасоли. 

Хрупкие, неживые волосы — не хва- 
тает кремния, цинка, серы. Надо есть по- 
стное мясо — говяжье, орехи, семечки. 

Желтые зубы — не хватает кальция, 
фтора, фосфора, магния Подбирать 
нужную зубную пасту. Есть орехи, морс- 
кую рыбу, бананы; фасоль. 


© Настой, приготов- 
ленный из расчета 30 г 
листьев или зеленой 
плодовой корки грецкого 
ореха на 1 стакан кипят- 
ка, пить по 1/3 стакана в 
день при авитаминозе 


средство. 


® 1 ст. л сухих измель- 
ченных молодых листьев 
грецкого ореха залить 0,5 
л кипяченой воды, кипя- 


Нарушение сердечного ритма — не 
хватает калия. Надо больше использо- 
вать в питании фрукты, соки, цитрусо- 
вые, семечки, помидоры, бананы, курагу, 

Излишки холестерина — недостает 
хрома — он препятствует. склерозу и 
инфаркту. Много в говяжьих почках, те- 
лячьей печени, пророщенной пшенице, 
пиве, зеленых травах. 

Шелушение и сухость кожи — не 
хватает йода, его много в луке, морко- 
ви, морепродуктах, 

Слабость, нервозность — недостает 
калия. Нужно есть овощи, сладкий перец, 
соки, цитрусовые, картошку в кожуре. 

Дрожат руки, судороги ног — недо- 
стает магния. Следует использовать в 
питании орехи, свеклу, овсяную крупу, 
горох, кукурузу, зеленые травы: 

Склероз, забывчивость — недоста- 
ток фосфора, калия. Полезно употреб- 
лять постное мясо, рыбу, гречневую 
кашу, яйца, шпинат, хрен. 

Нарушения в крови, снижение ге- 
моглобина — это нехватка железа, ви- 
тамина В, кобальта. Его много в куриной 
печени, овсяной крупе, молоке, сыре, 
бобовых, гречневой крупе, пивных дрож- 
жах, сообщает «Брянский рабочий». 


ОБЩЕУКРЕПЛЯЮЩИЕ СРЕДСТВА 


как общеукрепляющее 


тить на слабом огне 15 
минут, настаивать 30-45 
минут, процедить. 

Пить по 0,5 стакана 3-4 
раза в день как витамин- 
ное и общеукрепляющее 
средство. 


ЕССУРЫ 


Мудрецы Древнего Китая считали, что в 
человеческом теле помимо крови циркулирует особая 
энергия, которая снабжает жизненной силой все 
ткани и органы. Они назвали эту энергию «ци». Если 


невидимого мира. 


ОВРЕМЕННАЯ наука 
С признает существование 
этой энергии, называя 

Тее биоэлектричеством. Там, 
где «ци» подходит близко к 
поверхности тела, находятся 
чувствительные точки, и, ког- 
да человек заболевает, поток 
в этих точках прерывается. 
Воздействуя на них, можно 
восстановить циркуляцию 
«ци» и избавиться от болез- 
ни. Так работает, например, 
метод акупунктуры (иглоука- 
лывания). 
Но иногда вовсе не обяза- 
"тельно колоть себя иглами, 
часто облегчение может при- 

акупрессура — точеч- 
массаж большим и ука- 
ным пальцами. Акуп- 
не только утоляет 
Г ет время 
| вляет наруше- 
анов, снима- 
и окаивает 


кровь — это осязаемая материя, то «ци» — из тонкого, 


на, что делает ее прекрас- 
ным методом самолечения, 
Точки акупрессуры распо- 
ложены на 14 линиях — ме- 
ридианах, которые имеют 
специальные названия, такие, 
как «большой сердечный», 
«меридиан-гувернер» или 
«трехстепенный обогрева- 
тель». На каждой линии есть 
три вида точек. «Гармонизи- 
рующие точки» лежат в нача- 
ле и в конце меридиана. На- 
жимая на них, можно почув- 
ствовать гармоничные отзву- 
ки этого воздействия во всех 
органах, относящихся к этой 
линии. Акупрессура «возбуж- 
дающей точки» улучшает ре- 
акцию и работоспособность 
органов, а «успокаивающая» 
снимает нервозное состоя- 
ние, ее массаж приносит са- 
мые благоприятные ощуще- 
ния. Также существует систе- 
ма так называемых сигналь- 
ных точек. Каждый основной 
орган имеет свою собствен- 


ную, и правильная акупрессу- 
ра этой точки немедленно 
улучшает состояние человека 
и уменьшает боль. 

Правильно это делается 
так. Нужно сесть или лечь на 
спину, расслабиться и на 
время отвлечься от всего. На 
необходимую точку положите 
кончик указательного пальца. 
Затем, легко надавив на 
кожу, начните делать круго- 
вые движения, следя за тем, 
чтобы палец не сходил с точ- 
ки. Длительность процесса 
— от 30 секунд до минуты. 
Акупрессуру можно прово- 
дить много раз за день, При 
повторных сеансах вы заме- 
тите, что боль постепенно 
отступает. Иногда при надав- 
ливании вы можете испыты- 
вать приятное тепло, это 
значит, что вы близки к выз- 
доровлению. Постарайтесь 
не волноваться и сохранять 
спокойное, ровное дыхание, 

Чаще всего эту методику 


ва. Чтобы боль прошла 
массировать точки, оо 
женные примерно на ширину 
большого пальца в сторону от 
внешних уголков глаз, Если 
мучает насморк или заложен 


нос, облегчить состояние 
можно, воздействуя на точку 
непосредственно между гла- 
зами над основанием носа. А 
от зубной боли помогает ин- 
тенсивная акупрессура ямоч- 
ки над верхней губой. 

Это метод в своей упро- 
щенной форме не может, ра- 
зумеется, заменить необҳо- 
димое медицинское лечение 
(например, при аппендици- 
те). Однако может приме- 
няться как дополнительное 
болеутоляющее средство 
или при оказании первой ме- 
дицинской помощи. 

Противопоказания при 
акупрессуре крайне редки. 

Ее нельзя использовать при ` 
тяжелых заболеваниях серд- 
ца и сердечно-сосудистой 
системы, во время беремен- 
ности и при сильном утомле- 
нии, а также при локальных 
изменениях кожного покрова. 
В этом случае надо дождать- 
ся полного излечения кожно- 
го заболевания, Если во вре. 


Овес — яровой злак, зер 
также на корм лошадям. О 


в 
человека писал древнерим Ост тол 


применять зерно овса 
Овсяную слизь — от ка 


ПОЛНОЙ мере питательную и целеб- 

НУЮ силу овса люди оценили гораздо 

позже, но зато сегодня во многих 

странах завтрак без овсяной каши счита- 
ется неполноценным. Например, в Англии 
утром обычно едят яйцо и овсяную кашу. 
По мнению специалистов, овес способ- 
ствует выведению лишнего холестерина 
(которого много в яйце) из организма, 
Овсяный кисель и толокно были излюб- 
ленными блюдами и в России. 

Зерна овса содержат жир (6-9%), 
крахмал (44-60%), белковое вещество 
(13-16%), ферменты, витамины группы 
В, РР, Е, А, холин, тирозин, эфирное 
масло, камедь, сахар, тригонеллин, ми- 
неральные соли — фосфорные, кальци- 
евые и др. Причем аминокислотный со- 
став овсяной крупы наиболее близок к 
мышечному белку, что делает ее осо- 
бенно ценным продуктом. 

С лечебной целью применяются нео- 
чищенный овес, крупа и мука из зерен 
овса, зеленые растения (верхушки стеб- 
лей длиной 20 см собирают в стадии 
колошения), а также солома. 

Овес в старину был незаменимым ле- 
чебным средством, о нем даже слагали 
стихи: 

Кто отвар овса попивает, 

Тот горя не знает. 

Ростом большой - 

Весел душой. 


ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ 

Ф Стакан овса промыть 6-8 раз, за- 
лить 2 стаканами воды и варить, пока 
вода не выкипит наполовину, затем до- 
бавить 2 столовые ложки меда и варить 
еще несколько ми. Выпить в течение 

я до еды в 2-3 приема. 
о ЭА геркулеса (1 кг) залить 8 л 
чуть теплой кипяченой воды, Смесь ос- 
тавить на час при комнатной температу- 
ре. Отдельно приготовить опару из сто- 
‘ловой ложки дрожжей, 2 чайных ложек 
сахара, стакана муки и стакана воды. 
Поставить в теплое место, чтобы опара 
подошла. Затем соединить ‘опару с гер- 
кулесом и оставить в теплом помеще- 
нии. Через сутки забродившую массу 
процедить через сито в стеклянные бан- 
кий или эмалированную кастрюлю и по- 
ставить в холодильник. Утром отлить 

> стакана смеси в кастрюльку, по- 

вая, довести до кипения и, доба- 
и ‘сливочное масло, разлить в тарел- 
им -30 минут до еды 
Л щи З раза в 
чение 2-6 меся- 


ЛОШАДИ 


РЕЦЕПТЫ С ДРЕВНЕ 


НАЯ 


питании 
А ‚а Диоскорид рекомендовал 
ашицу из него — от поноса и 


сов. Затем отвар процедить и долить дис- 
тиллированную воду, чтобы общий объем 
составил 1 л. Принимать в течение месяца 
за 20-30 минут до еды или между приема- 
ми пищи 3 раза в день по 100-150 мл при 
язвенной болезни желудка и двенадцати- 
перстной кишки, хронических гастритах 
независимо от кислотности, хроническом 
гепатите, панкреатите. 


САХАРНЫЙ ДИАБЕТ 

© Стакан зерен овса залить 1 л горя- 
чей воды и выпаривать до 1/4 взятой 
жидкости. Принимать по 0,5 стакана 3-4 
раза в день до еды. 

© Измельченная овсяная солома, 
створки стручков фасоли, семена льна 
— по 50 г, листья черники — 40 г. 
Смесь залить 1 л кипящей воды и кипя- 
тить 10 минут, затем настоять 20 минут, 
процедить. Принимать 3 раза в день по 
0,5 стакана до еды в течение месяца. 

® Овес перебрать, замочить и. поста- 
вить в теплое место. На вторые сутки в 
зерне проклюнутся ростки. Затем зерна 
промыть, хорошо просушить, смолоть в 
кофемолке или провернуть через мясо- 
рубку. Полученную муку развести холод- 
ной водой, залить кипящей водой и ва- 
рить 1-2 минуты. Кисель пить только 
свежим по 1 стакану 1-2 раза в день. 


БОЛЕЗНИ ПОЧЕК 
И МОЧЕВОГО ПУЗЫРЯ 

© Стакан овсяной крупы залить 1 л ки- 
пятка, варить, пока вода не выкипит на- 
половину, процедить, добавить 2 стакана 
молока и варить еще 20 минут. Прини- 
мать по стакану 3 раза в день до еды. 

© Овсяная солома — 20 г, кукурузные 
рыльца, стручки и створки фасоли, ветки 
плауна — по 15 г, семена дикой морко- 
ви, листья черники, толокнянки, молодые 
побеги туи — по 10 г. 4 столовые ложки 
измельченного сбора залить 1 л холод- 
ной воды на 30 минут, кипятить 10-15 
минут. Затем парить на медленном огне 
12 часов. Всю массу растереть деревян- 
ной ложкой, процедить и отжать. Прини- 
мать по 1/4 стакана через каждые 30 ми- 
нут. (Диета молочная, бессолевая, теп- 
лые ванны и грелка на поясницу или кру- 
говые горячие обертывания). 

Горячие компрессы из крепкого отва- 
ра овсяной соломы. Полкило овсяной 
соломы залить 2 л воды и кипятить 30 
минут на медленном огне. Смочить в 
отваре льняную салфетку и положить на 
область почек. 

Ванны с отваром овсяной соломы, В 
ведро с кипятком положить 300 г овся- 
‘ной соломы, закрыть крышкой и настаи- 
вать 1 час. Затем отвар процедить и вы- 
лить в ванну с температурой воды 36° 

‚ С. Ванну принимать в течение 20 минут, 


_ ДРУГИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
® Стакан овса промыть 6-8 раз, за- 
ь 2 стаканами воды и варить, пока 
е выкипит наполовину, затем до- 


КАШ | т 


РИМСКИХ СКРИЖАЛЕЙ 


бавить 2 столовые ложки меда и варить 
еще несколько минут. Принимать по 0,5 
стакана 3 раза в день перед едой при 
истощении сил, туберкулезе, желудоч- 
но-кишечных заболеваниях: 

® Солома зеленого овса, плоды ши= . 
повника, трава чабреца, трава горца пти- 
чьего, корень цикория, почки березы, 
листья подорожника — по 20 г. Столо- 
вую ложку смеси положить в эмалиро- 
ванную посуду и залить стаканом горя- 
чей дистиллированной воды, нагревать 
на водяной бане 30 минут. Затем насто- 
ять 45 минут и процедить. Принимать З 
раза в день по 0,5 стакана за 30 минут 
до еды в течение 21 дня при цистите. 

Ф 1 кг овса промыть, залить 19.л 
воды, кипятить, пока не останется 2. л, . 
процедить, добавить 1 кг меда и 100 г 
сливочного масла, снова кипятить 10-15 
минут. Затем остудить и принимать по 
столовой ложке 3 раза в день за час до 
еды при хроническом гепатите и цирро- 
зе печени. 

® Сок из зеленого овса содержит ви- 
тамины группы В, минеральные соли, 
ферменты, белковые вещества, крах- 
мал, сахар и др. Особенно полезен сок 
из зеленого овса, собранного в июне. 
Для его приготовления зеленый овес 
пропустить через мясорубку или соко- 
выжималку. Принимать по. 0,5 стакана 
2-3 раза в день до еды в течение 2-3-х 
недель при нервном истощении, нару- 
шении сердечного ритма, диабете, ане- 
мии, а также как улучшающее аппетит и 
общеукрепляющее средство. 

© Зеленый овес измельчить, получен- 
ной массой доверху заполнить бутылку 
и залить водкой. Настаивать 2-3 недели 
в темном месте, периодически встряхи- 
вая. Процедить и принимать настойку 
по 20-30 капель на столовую ложку 
воды 3-4 раза в день до еды при физи- 
ческом и умственном переутомлении, 
неврастении, бессоннице. 

® Стакан зерен овса залить 5 стака- 
нами горячей воды и варить до густого 
киселя, процедить, затем добавить 4 
чайные ложки меда и снова прокипя- 
тить. Отвар пить теплым по стакану З 
раза в день за час до еды. Этот кало- 
рийный напиток рекомендуется для ук- 
репления сил при старческой слабости 
больным после тяжелых операций, ! 

ө Килограмм — полтора свежеиз- 
мельченной соломы залить 5 л воды и 
кипятить 30 минут. Полученный отва 
процедить и вылить в ванну с темпера- 
турой воды 37-38° С. Продолжитель- 
ность процедуры 10-15 минут, Прини- 


мать 2-3 ванны в неделю при рахите и 


золотухе у детей, а также при с 
Безуатизие подагре, о нм 
столовые ложки семян овса ; 
1 л кипятка на_2 часа, процедить, еты 
мать по 0,5 стакана З раза в день за зо Е 
минут до еды в течение месяца при бо е 
лак АЕ и отложении солей ^^ 
кг овса тщательно промыть 
д 35 л воды на 30 минут, 
часа на медленном ог 
ДЬ, Прини ма 
1 


ИМЕЙТЕ 


разных болей.. Например, 


при 
лей. Просто надо смазны ри радикулите или отложении со- 


их. Желаю всем крепкого здоровья. 
Г. ФИЛИППОВА, г. Керчь 


ЖЕЛТЫЙ, ОРАНЖЕВЫЙ 


ПОД РУКОЙ 


Ь, что это 


И ЗЕЛЕНЫЙ 


ОД НАЗАД мы переехали в новую кварти- 

ру. Одну из этих комнат сразу предоста- 

вили нашей принцессе — одиннадцати- 
летней дочери Алине. 

Обои она выбирала сама. Рисунок абстрак- 
тный, который сочетал в себе нежно-голубой, 
розовый, золотой и белый. 

Обычную коричневую мебель, рамки для 
картин мы тоже перекрасили в белый цвет. 
Добавили розовые занавеси, голубой балда- 
хин, зеленые и белые подушки, много ком- 
натных растений. Комната получилась нежной 
и воздушной. Атмосфера ее, по нашему мне- 
нию, отражала формирующуюся в то время 
душу нашей дочери. Я сама ощущала себя 
необыкновенно женственной и умиротворен- 
ной, находясь в этом пространстве. 

Прошло более года. Осень, солнышка все 
меньше, дожди, школьные хлопоты. Вижу, 
загрустила наша девочка. Сидит подолгу за 
уроками, появились ошибки нелепые в тетра- 
ди, сочинения (ранее любимые) даются с 
трудом, то и дело спрашивает: «Мама, что 
мне делать?» 

После разговора «по душам» (к которым 
уже Алина привыкла) понимаю: пустота об- 
разовалась в душе девочки, немотивирован- 
ный хаос. 

Совместно! проанализировав ситуацию, 
приходим к выводу: необходим эмоциональ- 
ный всплеск, пополнение сил (физических и 
душевных), повышение познавательной ак- 

| тивности (школьная успешность важна для 
@ Алины). Выбор средств для достижения по- 
ставленных целей таков: фрукты, овощи, 
«Йод-актив», зарядка и главное, самое дей- 
ственное, проверенное временем — цвет. 

Нам нужен желтый, оранжевый и зеленый. 

Достали все мои запасы тканей (я шью 
сама), разложили на полу наши с дочерью = 
любимые журналы по интерьеру «Мой уютный 
дом» и стали выбирать. 

Желто-оранжевые занавеси (ранее висев- 
шие в зале) превратились в новый чехол для 
кресла, рюш для покрывала, наволочки. На 
этот раз мы осуществили свою древнюю меч- 
испробовать технику декупажа — украсили 
бель фрагментами из салфеток с изобра- 
ием анютиных глазок. На следующий день 
ала композицию, совместив акварель с 
ными еще в конце лета цветами. 
на чудесно вписалась в интерьер, 

‚ переставили. На рабочем столе по- 
еленая лампа (в поддержку зеле- 
растениям), небольшой бу- 

тов. На стенку повесили фо- 
где она изображена в «пол- 


ной боевой готовности» — в школьной форме 
и с портфелем за плечами. 

Вот так за два дня мы преобразили комна- 
ту дочери. Результат наших стараний дал 
себя знать уже через неделю, девочка оживи- 
лась, сочинения писались с лету. 

Уважаемые читатели, если вам не приемле- 
мы такие глобальные перемены, можно до- 
биться того же эффекта более простыми спо- 
собами. Главное — это осознанное желание 
помочь себе или своему ребенку и знания. В 
частности, вот такие. 

Желтый — это теплый, веселый, светлый 
цвет, который означает обращенность к миру, 
силу и подвижность мысли. Он несет в себе 
оптимизм, здравый смысл и стремление к ус- 
пеху. Желтый символизирует солнце, свобод- 
ный полет мысли, творчество. 

Оранжевый — создает ощущение благопо- 
лучия и жизнерадостности. полезен при деп- 
рессиях и меланхолии. Он помогает при мно- 
гих физических недугах, доводит содержание 
гемоглобина в крови до нормы. 

Зеленый — действует как антисептик, унич- 
тожая в пространстве микробы и бациллы, пре- 
пятствует процессу застоя. Он благоприятно 
влияет при усталости глаз, нормализует кровя- 
ное и внутриглазное давление, увеличивает ос- 
троту зрения и сужает слепое пятно сетчатки. 
Зеленый повышает работоспособность мозга 
(не сильно, но устойчиво), благоприятен для 
концентрации внимания. Доказано, что после 
привыкания детей к зеленому. число правильно 
решенных задач увеличивается на 10%, а число 
ошибок снижается па 20%, Зеленый цвет по- 
могает бороться с неуверенностью в себеи 
даже с комплексом неполноценности. 

Вот что могут сделать желтый, оранжевый 
и зеленый цвета для вас и вашего ребенка 
Предлагаю вам несколько простых способов 

‚ использования цвета: 

— посадите на рабочий ст 
желтого зайца; 

— оберните учебники в 


ол любимого 


— вырежьте из картона о 
— если ваш малыш не у 
лах, повесьте над его раб 
ну с изображением животі 
щееся у него с мужество 
и только то немногое, 
ена, что при жел 
не один десяток рии О ане 
вашему ребенку быть жиз 
пешным и здоровым, 


н. Иванова, Армавир 


молодым — 
опробовал один тибетс- 
Я кий рецепт оздоровле- 
ния, и мне он понравил- 
ся. Нужно смешать по 100 г 
цветков ромашки, зверобоя, 
бессмертника, березовых по- 
чек. Сложить в банку и зак- 
рыть крышкой. Вечером 1 
столовую ложку смеси за- 
лить 0,5 л кипятка и настоять 
20 минут. Процедить через 
ткань (но не марлю) и от- 
жать. В стакане этого настоя 
растворить 1 чайную ложку 
меда и выпить. Утром остав- 
шуюся жидкость подогреть 
на пару, растворить в ней 1 
чайную ложку меда и ВЫПИТЬ 
за 15-20 минут до завтрака. 
Так поступать ежедневно, 
пока не закончится смесь. 

В результате лечения улуч- 
шается обмен веществ, сосу- 
ды очищаются от жировых и 
известковых отложений, ста- 
новятся эластичными, 

В. ФЕДОТОВ, г. Москва 


ОТКАЖДОЙ 
БОЛЕЗНИ 
СВОЯ ТРАВКА 


ОЧУ поделиться народ- 
С рецептом от язвен- 
ной болезни двенадцати- 
перстной кишки. Этот рецепт 
помог мне навсегда изба- 
виться от этой болезни. Во 
всяком случае за 10 лет не 
было ни одного приступа. 
Язву я себе заработал как и 
все — нервничал много, пи- 
тался как придется, много ку- 
рил. А когда скрутило, не 
знал куда бежать. Помогла 
жена, нашла в каком-то сбор- 
нике такой вот совет: траву 
зверобоя продырявленного, 
тысячелистника, календулы, 
корень валерианы и кукуруз- 
ные рыльца берут в одинако- 
вых пропорциях и заваривают 
на водяной бане 15 минут, 
Пить нужно за полчаса до 
еды — то есть 5-6 раз в день, 
потому что питаться нужно 
чаще, но понемногу. Конечно, 
в период обострения я со- 
блюдал диету, ничего остро- 
го, жареного, копченого. Ле- 
чился я этим сбором месяцев 
шесть. И забыл про язву. 
А. Добрягин, 
г. Хабаровск 


дакция! 


Недавно я увидела вашу 
Газету, стала читать и почув- 
ствовала, что у нас появи: 


лась надежда. Наша мама 


страдает от болезни Паркин- 


сона. Она очень любит 
Жизнь, нас всегда учила не 
унывать, Раньше, когда про- 
сыпалась, я всегда слышала, 
как мама на кухне готовит 
завтрак и поет частушки, ро- 
мансы, народные песни, А 
сейчас, просыпаясь, стара- › 
юсь скрыть слезы. У мамы 
большие трудности при 
ходьбе. Вот уже шесть лет 
она принимает наком, мада- 
пар, но добиться значитель- 
ного улучшения не удается. 
Не может ли помочь гомео- 
патия? 

„Дорогая редакция, напеча- 
тайте мое письмо. Может 
быть, откликнутся люди, зна- 
ющие, чем помочь, сами ус- 


ВЫПЬЕШЬ БАРАНЕЦ — 
АЛКОГОЛИЗМУ КОНЕЦ 


уважаемая ре- 


пешно борющиеся с болез- 

нью Паркинсона. 

Маша Любименко 

24, Иркутская об- 

ласть, г. Ангарск, 
а/я Любименко. 

Е-тай: аеи$@ттай.ги 


6658 


Прошу помощи, Моей 
маме поставлен диагноз 
рак кожи. На руке и щеке 
пятна с горошину. Она 
больна сахарным диабетом 
С 1983 г. и имеет еще це- 
ЛЫЙ букет заболеваний. Ей 
77 лет. Операцию мы боим- 
ся делать, 

Откликнитесь, у кого есть 
опыт, чем можно помочь: 
травы, лекарства. Ищем пре- 
парат витурид, предлагае- 
мый профессором Е. Воро- 
бьевой из Петрозаводска. 

С. Шурилова 
Воронежская область, 
ст. Хреновое, 

пер. Лесной. д.2 


Уважаемая Алевтина Михайловна! 


Прочитала ваш адрес в газете «Ай, болит» о рецепте против алкоголизма и ге 8 
шилась написать вам. В нашей семье большая беда — пьет сын, ему ИЕ 15 
лет, а он уже пьет запоем. Пробовали лечить его таблетками — р и 
держал. Но сам он хочет избавиться от этого недуга. Надежда всегда Умир ни 
ледней. И вот эта надежда пришла после того, как я прочитала о Трава, Әр не А 
которая может помочь. Знаю пример, когда эта трава мое Ы вы АЕ ена 
щине из нашего села, и она избавилась от страшной болезни. Помогит. р К 


луйста, вышлите этой травы. 


бо! 
Заранее — большое вам спаси! 
От всего сердца желаю вам здоровья и счастья. 


С уважением Т.Крохалева. 


От редакции. Адрес Ме- 


дицинского центра Тамары 
Воробьевой «Витурид 
плюс»: 185035, Карелия, г. 
Петрозаводск, а/я182, тел. 
(8142) 56-74-80,56-75-75 


У меня образовались 
тромбы на венах правой 
руки, Может, по-другому как- 
то называется эта болезнь? 
Опишите, от чего они обра- 
зуются и как их лечить. 

Кроме того, после уколов 
образовались шишки. Элект- 
рогрелка не помогает. Как 
же от них избавиться? 

О. Скокова 

309518, Белгородская 
область, г. Старый Оскол, 
м-н Звездный, д.10, кв.69 


Уважаемая редакция! 

Обращается к вам гражда- 
нин России, живущий в Лит- 
ве, раньше посланный туда 
работать, ныне пенсионер, 


ДВА ПИСЬМА НА ОДНУ ТЕМУ 


Газета зарегистрирована 
Государственны 
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инвалид Великой Отече- 
Й ЙНЫ., 
ственной вой ЕА 
В моем возрасте юа а 
болячек, и в ОСЕНИ 
стала донимать ЕО 
простаты. Лечился трав 20, 
химией, но... Недавно асі 
ай полласа. 
корень молоч: 
и пользоваться, не знаю: 
На пакетике нет способа =. 
приготовления без атхетел р 
а спирт организм не выно 9 
сит. Может быть, какой-ни. 
будь опытный травник от- . 
кликнется, посоветует. Зара 
І 
е благодарен! 
А Оскиренко А.П. 
Ул. Вилейске, д.29, кв. 8 
2040 Вильнюс, Литва 


З= З 
„Дау вис сорок пдадусов; 


Бо Самая НОРМАЛЬНАЯ 
крепост? ғ 


лечение и в итоге. приводит к отвраще- 
нию к алкоголю. 


Михайловны Корепановой. 

мы получили от Алевтины 

рисом На избавиться от алкоголизма много, она решила 
Ел 


дать рецепт через нашу газету. 


мужик, жена и дети его любят, 
уважали на работе за «золотые 
руки». Но поломалась советская жизнь, 
а к новой он не смог приспособиться, 
вышел на пенсию да‘ и пристрастился_ 
сначала к пиву, а потом и к водке. Пой- 
дет в магазин за продуктами, а обратно 
идет «косой» и довольный. Поможет 
кому-нибудь по хозяйству, а расплата — 
бутылка, Вот и началась новая пере- 
 Строенная жизнь. Раньше был тихий, 
койный, слова лишнего не говорил, 
с как бес в него вселился: стал 
1м, буйным, сон пропал, 
ть, подраться с ней. 
у полечиться или 


М ОЙ сосед — хороший, работящий 


лечить страдальца, но так, чтобы он не 
догадался. Начала она мужа моим сбо- 
ром поить: заварит чаек ароматный, на 
вкус приятный, нервы успокаивающий, 
сон направляющий да еще меду по- 
больше подложит. Через месяц лечения 
мужичка как подменили: успокоил его 
чаек, а соседка с благодарностью при- 
шла и еще «заварочки» попросила да и 
поинтересовалась, что за трава такая, 
которая отвела ее мужа от рюмки. 

` Трава эта — плаун-баранец, которая 
лечит хронический алкоголизм, Но не 
каждый пьющий согласится доброволь- 
но на лечение, А вот чай из баранца с 
душистыми и успокаивающими травами 
может пить каждый, и постепенно на- 
ступает отвращение к алкоголю и даже 
к никотину, 

{Если во время лечен 


ИЯ ПИТЬ водку, 
пиво, тобудет тошнота, Рвота, это тоже 


Плаун-баранец можно пить не только 
от алкоголизма и курения, но и от за- 
поя, при нервных заболеваниях, исте- 
рии, неврастении, бессоннице, испуге, 
туберкулезе легких, мочекаменной бо- 
лезни, заболевании мочевого пузыря, 
почек, печени, кишечника, при судоро- 
гах в ногах, роже, экземе, задержке 
менструации, суставном ревматизме, 
псориазе, нарушении обмена веществ, 
как противоглистное, рвотное, как луч- 
шая присыпка при опрелости у детей, 
ранах, ожогах, обморожениях, вшивости 
— МЫТЬ голову крепким отваром. 

Противопоказания: беременность, 
сердечно-сосудистые заболевания. 

Растение ядовито! 


я лечения алкоголизма: 

1 столовая ложка сбора, залить 1 ста- 
каном воды, кипятить 10 мин, и выпить 
в течение дня; Курс лечения 1 месяц. | 
При необходимости провести 2-, 
Се лечить больного при доб- х 

ОМ согл, ть б) 
Е асии, эффективность бу 


ВУЕБНОЙ БОЛИ : 
СКАЖЕМ «НЕТ!» Г азета 
в 28 дайджест 
аля тех, 
жто хочет 
ть здоров 
хен 


і Стр. 9 


ПСПАДКИЙ дым 
[СМЕРТЕЛЬНОЙ 
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= 


Вой дом — 
ОИ БОЛЕЗНИ 


Стр. 7 


аоомный доқ, 


Са 


ЗДОРОВЬЕ и ДОЛГОЛЕТИЕ 
Консультации прача (095) 236-61-48 
Постивки; (095) 237-05-82; 950-09-16 

уго Чаз.ги 


Когрд У ВАС КРЕПКИЕ 
ЗУБЬ! , 

МОЖНО рАЖЕ ВЗЯТЬ 

И ПОСТУЧАТЬ ПО НИМ ! 


БИБЛИОТЕЧКА | Металл лечит 


ДОМАШНЕГО Как Иван Кравчук 
ДОКТОРАЎ боролся с артритом 


| ВО Русский женьшень 


50 лет врачей нет 


Твой друг чеснок 


Со всего 


ОТ СЕБЯ НИКУДА 


НЕ ДЕТЬСЯ 


ПАМЯТИ.свои за- 
жоны. Мы хотим о 


если она продолжалась 
аояго. Если человек по- 
лытается забыть все 


полностью избавиться 
от воспоминаний — 
невозможно. 

Более того, психоло- 


_ги утверждают: быв- 
ший партнер и не мо- 


жет быть абсолютно 
запретной темой. 
Гораздо более важно 
другое: внимательно 


ресматри- 


АСПОЛНЕВШАЯ Америка вновь пе 
Р и питания и 


вает свои рекомендации в област 
образа жизни. 

Американская Национальная академия наук 
опубликовала новый доклад, в котором американ- 
цам настоятельно рекомендуется заниматься 
ежедневно физическими упражнениями или тру- 
дом не по полчаса в день, как это предлагалось 
ДО этого, а по часу, т.е. ровно в два раза больше. 
Рекомендация воспринята весьма внимательно, 
ибо для жителей США, 61 процент которых имеет 
избыточный вес, а 26 процентов отнесены к кате- 
гории тучных людей, проблема эта отнюдь не 
праздная 

Новые академические рекомендации хороши 
тем,что на сей раз они не носят характер абст- 
рактных теорий, а вполне понятны, конкретны и 
доступны каждому смертному. 

В области питания проведена связь 

между активностью человека и потреб- 
«= ляемыми им калориями. Иными слова- 
ми, надо помнить, что для сохранения 
веса неизменным следует потреблять 
столько же калорий, сколько их и рас- 
ходовать. Для уменьшения веса расход 
должен превышать их получение: 

Отброшены как несостоятельные диетические ре- 
комендации с упором на тот или иной продукт пита- 
ния, оно должно оставаться сбалансированным. 

Рекомендовано получать за счет углеводов 45- 
65 процентов всех калорий (натуральный Саар 
крахмал, содержащийся во фруктах и хлебе); 20- 


СОХРАНЯЙ СЕБЯ САМ 


Рекомендации Американской академии 


СМЕНИТЕ ЛИЦО 


уже. недостаточно профессиональ- 


25 процентов — за счет мяса, молочных продук- 
тов и растительных жиров и 10-15 процентов от 
пищи, богатой белками (то же мясо и молочные 
продукты, яйца и некоторые овощи). 

В области питания приведены наглядные при- 
меры. Употребление в пищу клетчатки названо хо- 
рошим способом уберечь себя от сердечно-сосу- 
дистых заболеваний. Скажем, мужчинам в 50 и 
менее лет следует потреблять ежедневно около 
40 граммов клетчатки, женщинам — 25. 

В более старшем возрасте рекомендуемое по- 
требление снижается, соответственно 30'и 20 
граммов. Ежедневная чашка бобовых даст 17 
граммов, а крупяных изделий грубого помола — 
до 30 граммов. Это только пример. 

Необходимое число калорий за счет углеводов 
рекомендовано получать от крупяных изделий, 
хлеба, макарон, овощей и фруктов. 

В отношении жиров почетное место отведено 
грецким орехам, льняному семени и оливкам, а 
также кукурузе, сое, подсолнуху и маслу из него и 
плодам авокадо. Признано также, что жиры из 
этих продуктов снижают риск возникновения сер- 
дечной аритмии. 

С настороженностью следует относиться к на- 
сыщенным жирам животного происхождения в 
силу высокого содержания в них холестерина и 
прямой связи между употреблением таких жиров 
и сердечно-сосудистыми заболеваниями. Упот- 
ребление таких жиров предлагается свести к ми- 
нимуму. Кстати, организм сам вырабатывает хо- 
лестерин в нужных ему количествах. 


ных знаний и практического опыта — 
при приеме на работу большие тре- 
бования предъявляются к внешности 
претендента. И чем более моложаво 
он выглядит, тем большую в нем 
предполагают работоспособность, а 
` значит, возрастают шансы. Не пото- 
му!ли в последние пять лет число 
пластических операций превысило 
миллион? Большинство пациентов 
просит подтянуть кожу на лице, вра- 
стить волосы или удалить жировую 
прослойку. 


коварнее в этом пл 
другие звуки — не 
слишком громкие, но. 
постоянные городски 
шумы. Которых, как 
часто кажется, мы 
сто не замечаем. А 


ли крупных городов на- 
чинают именно из-за. 


40 лет, в то время как 
людей, постоянно оби- 
тающих в сельской мес- 
тности, такая напасть › 
настигает, как правило, 
с 70 лет. И вообще, — 
только по чисто шумо / 


жительность жизни в го= 
родах меньше ее теоре- _ 
тически естественной 
величины на 8-12 лет. 

В общем, бегите, 


из городов на природу 
и стройте там себе 
дома. С деньгами вот 
только у большинства. 
из нас не густо. 


россияне, без оглядки 


хоинация © 


‚долго. Если человек по- 
пытается забыть все 
это, то тем самым вы- 
черкнет из памяти 
часть своей жизни. 
Бывает и так: вы уже 
давно живете с новым 
партнером, однако 
раздражаетесь и при- 
ходите в гнев при од- 
ном упоминании имени 
предыдущей пассии. 
Во многих случаях это 
становится источником 
наибольшего числа 
конфликтов, так как 


РАЗА, ПАХА 


ум утверждают; быв- 
мий партер м не мо- 
жет быть абсолютно 
запретной темой. 

Гораздо более важно 
другое: внимательно 
следить за тем, что вы 
рассказываете: 

о тех чертах бывшего 
партнера, которые вам 
нравились, 

о причинах, по кото- 
рым вы порвали отно- 
шения, 

об общих целях, ко- 
торых вы хотели бы 
достичь и с новым 
партнером. 

С другой стороны, 
рекомендуется не ка- 
саться следующих тем: 

о вашей половой 
жизни, 

о том, что бывшего 
партнера вы любили 
сильнее, чем нынеш- 
него, 

об отрицательных 
чертах бывшего мужа 
или жены (потому что 
теперешний партнер 
может подумать: на- 
верное, так же она бу- 
дет говорить и обо 

мне). 


риканские психологи всем, кто 


БНОВИТЬ фасад советуют аме- 
0 боится потерять работу или 


мули в последние пять ле 


7 ских операций п 
НЕ БольШИветно 


милл зине. 
ИН Или ить жировую 
ню специалистов, пласти- 
ческая операция — это единствен- 
ный способ идти в ногу © более мо- 
лодыми коллегами. У тех, кто реша- 
ется на операцию, возрастает чув= 
ство уверенности в себе, утвержда- 
ют психологи. В то же время не слег 
дует забывать и о риске, которому 
подвергается человек под ножом 


любого хирурга. 


ищет ее. В наши дни, к сожалению, 


НЕРВЫ 


Сенсация 


АЗВИТЬ клетку не- 
Рр рвной системы 

удалось ученым 
США. Начиная с осно- 
вания взрослых клеток, 
извлеченных из спин- 
ного мозга во время 
опытов на крысах. 

Исследователи, ко- 

торые считают свою 
работу. премьерой, 
пояснили; долгосроч- 
ной целью было опре- 
делить, можно ли пер- 
воначальные нервные 
клетки трансплантиро- 
вать человеку для изу- 
чения воздействия на 
васкулярно-цереб- 
ральную атаку, опу- 
холь мозга или болез- 
ни Альцгеймера и 
Паркинсона. Результа- 
ты работы, опублико- 
ванные в декабрьском 
журнале «Экспери- 
ментал ньюролоджи», 
получены на крысах, 


подобных им живот- 
ных или на человечес- 
ких тканях, утвержда- 
ет руководитель этих 
работ — доктор Джон 
С.Ю. Он, кстати, воз- 
главляет программу 
изучения опухолей 
мозга в нейрохирурги- 
ческом институте Се- 
дарса-Синая в Лос- 
Анджелесе (штат Ка- 
лифорния). 

По его мнению, 
культивированные 
первоначальные не- 
рвные клетки можно 
репродуцировать из 
нервных клеток, на- 
званных астроситами, 
нейронами и олиго- 
дендроситами. Уче- 
ные смогли устано- 
вить, что уже через 48 
часов после инъекции 
нервных клеток в ар- 
терии крыс, поражен- 
ных церебральными 


МОГУТ 
ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ 


ишемическими по- 
вреждениями, транс- 
плантированные клет- 
ки достигнут больной 
части мозга. 

Цель работы — на- 
учиться культивиро- 
вать все типы клеток 
нервной системы че- 
ловека, чтобы позднее 
иметь возможность 
заменять поврежден- 
ные различными бо- 
лезнями клетки. 

Однако ученые, ко- 
торые работают в 
этой области, сталки- 
ваются с трудностями, 
в первую очередь эти- 
ческого характера, по 
нахождению источни- 
ка первоначальных 
клеток, которые могут 
производить нервные 
клетки. Потому что на 
сегодняшний день их 
могут дать только эм- 
брионы. 


АЖДАЯ пятая уличная проститутка. 
К является носителем ВИЧ. Тако 
зультаты их анонимного тестирован! 
рое проводилось в ходе реализации пі 
филактика распространения ВИЧ-инфекци 
женщин, вовлеченных в секс-бизнес» в ! 


подготовки к празднованию 300-летия 
Т 


й Аве ў 
Осыпь КРАХМАЛ НА РАНУ 30 дней. В результате установлено, что кар- 
98 тофельный крахмал практически мгновенно 
л ВИТЕЛЬНОЕ е Е . останавливал кровотечение, способствовал титы и инфекции, передаваем! 
Е Е штате НИЕ ие сделали кли- показал чистый картофельный крахмал. наиболее быстрому заживлению пореза и Обследование показало, что у 
з, есота, работая над Нескольким сотням добровольцев делали предотвращал образование рубца на коже. проститутки сифилис. 


Результатом работ исследователей 
Миннесоты заинтересовались травмато- 
логи, кардиохирурги из других штатов. И, 
естественно, военные врачи. 


2 м н 
х повязоу о кровоостанавливаю. 


Я на предплечье надрез длиной 5 мм И глу- 
2Я ва н 
я вариантов. Е ескольких испытывав- 


биной 1 мм. Затем накладывали повязки: 
Наблюдение за заживлением ран велось 
через последующие 10 минут, 2 часа, Ти 


_ Консультиру 
е е 


РАСШАЛИЛАСЬ 
ПЕЧЕНЬ... 


Это больно. Но главное, печень все хуже выполняет свою 


ет врач 


обязанность очищать организм от вредных веществ. Что же 
полезно и что вредно для жизненно важного органа — печени, 
как сохранить ее здоровой? На эти вопросы отвечает врач- 


терапевт Н. Губкин. 


ОСТАРАЙТЕСЬ отказаться от 

алкогольных напитков, если 

уж не полностью, то хотя бы 
уменьшив привычную дозу. Если 
принимаете алкоголь довольно 
регулярно, сделайте безалкоголь- 
ную паузу. Восемь недель полно- 
го отказа от алкоголя обычно по- 
зволяют здоровой печени прийти 

в себя (однако помните: серьез- 

ное повреждение печени может 

ухудшиться с резким, внезапным 
отказом от алкоголя). 

Сократите употребление меди- 
каментов. В первую очередь сле- 
дует отказаться от приема по ут- 
рам стимулирующих препаратов, 
а также от вечернего приема 
снотворных. Ежедневную дозу 
кофе сократите до двух-трех ча- 
шек. Для печени более полезны 

минеральная вода и фруктовые 
соки. 

Подгоревшее блюдо пусть 
«проглотит» мусорное ведро, а не 
ваш организм. 

Если вы отправляетесь, в даль- 
ние страны — позаботьтесь о на- 

дежной защите печени от маля- 
рии. Примерно за полгода до пу- 
тешествия в течение 14 дней при- 


нивлайте ежедневно специальные 
противомалярийные 
которые посоветует в. 


врач. 
Ваша печень устала и требует 


препараты, 
аш лечащий 


после подъема, вы не 
2 лечь в уютную по- 


® ваше лицо пронизывают 
красно-голубые прожилки, осо- 
бенно обильно — под глазами; 


Ф часто ощущаете неприятное 
чувство тяжести в животе; 


Ф хотя и испытываете чувство 
голода, но у вас нет ни малейше- 
го желания поесть; 


Ф ночью нередко просыпаетесь, 
а засыпаете вновь с большим 


трудом; 


® стали равнодушны к радос- 
тям жизни. То, что до недавнего 
времени казалось вам значитель- 
ным и важным, вдруг потеряло 
свою ценность. 

Ну а если вы ощущаете боль в 
области печени — это уже очень 
серьезный сигнал бедствия. 
Обычно заболевание печени не 
сопровождается болезненными 
ощущениями, и если боли появи- 
лись — ваша жизнь в серьезной 
опасности. Немедленно обрати- 
тесь к врачу. 

Чрезмерное увле 
лем, согласно меди 
тистике, является причин 
хронических 

Известно, что алкоголь может 
убить печень. В этой связи часто 

задается вопрос: какое количе- 


чение алкого- 
цинской ста- 
ой 2/3 


коголя ежедневно (что соответ- 


ствует одной бутылке вина — 0,75 


или пяти стаканам пива — 1,5 л). 


заболеваний печени. 


«Домашний доктор» са 
№ 3 (117) 2003 год = 


ЗУБНОЙ БОЛИ 
СКАЖЕМ «НЕТ!» 


ОВЕТ первый: не грейте боль- 
С ное место снаружи! Никогда 
не кутайте больное место в 


шарфы, не прикладывайте плат= 


ков, не спите на больной щеке, так 


как за ночь подушка нарастит вам 


лишнюю добрую треть лица. 

Совет второй: несмотря на аб- 
солютную достоверность первого 
совета, второй звучит парадок- 
сально, но от этого не менее вер- 
но. Всячески грейте больное мес- 
то изнутри! Горячие полоскания 
весьма полезны при обострениях 
практически любых стоматологи- 
ческих заболеваний. Полоскания 
должны быть частыми, не менее 
5-10 раз за день, а чем больше, 
тем лучше! С глубоким прискор- 
бием вынужден вас огорчить. По- 
лоскания спиртом, коньяком и 
прочими горячительными напит- 
ками к горячим полосканиям не 
относятся! Полоскать можно лю- 
оыми травами типа ромашки, 
шалфея, коры дуба. Можно также 
использовать слабый раствор 
марганцовки или соды. Но при 
частом употреблении сода может 
сжечь слизистую, а при пародон- 
тозе сода вообще вредна! 

Совет третий: если воспаление 
сильное, то одними полосканиями 
обойтись сложно. Наименее опас- 
ОО — это сульфадиме- 
раба» Он не антибиотик и, соот- 
па твенно, имеет меньше побоч- 
ОЕ Принимают суль- 
методе. А. НИ 
доза — 2т Саи лекара 

аолетки утром и 2 ве- 


ость. Даже по утрам, 
` ‘после подъема, вы не 
нова лечь в уютную по- 


Ф у вас «стеклянные глаза»; 
© не в состоянии сконцентри- 


роваться, быстро теряете над со- 
бой контроль, легко возбудимы; 


ГЕПАТИТА В 


ство алкоголя 


допустимо? От 
Бет у Ответ 


мужчины женщины пере- 
носят алкоголь по-разному. Допу- 
стимая доза для представителей 
сильного пола примерно 60 г ал- 
Коголя ежедневно (что соответ- 
ствует одной бутылке вина — 0,75 
или пяти стаканам пива — 1,5 л). 
Представительницы прекрасного 
пола должны вычесть из указан- 
ного количества примерно одну 


треть, пишет газета «Будьте здо- 
ровы!». 


ПРИВИВКА ПРОТИВ! 


На вопросы читателя отвечает Н. ДАНЧИНА 


Сейчас очень распространено такое заболев. 


ание, как гепатит В. 


Можно ли его предупредить и как? — интересуется читатель Б. 


Пискунов из ст. 


специфической вакцины. 


ные еще в роддоме, вторую и третью 
сяцев. В 13 лет вакцинируются дети, 


банские новости». 


Пластуновской Краснодарского края. 
ЕЙСТВИТЕЛЬНО, вирусный гепатит 


ЛЕ заболевание. Предупредить его можно с помощью 


Д С 2002 года прививка против гепатита В 
становится обязательной. Первую вакцинацию получают новорожден- 


В — очень распространенное 


— дети в возрасте 1-го и 6-ти ме- 
не прививавшиеся раньше. Взрос- 


лым людям, не болевшим гепатитом В и не привитым от него, вакцина- 
ция выполняется по их желанию, на коммерческой основе, пишут «Ку- 


ПРЕПАРАТ 


й 


восстанавливает иммунитет при имму 

и онкологических заболеваниях. 

е Полиоксидонием получили 

тысяч человек — и ни в одном слу- 

е было зарегистрировано побочных 
‚или 


ө. ‚ гинекологических и аллергических заболевании, 
НИЯ процессов кожи и мягких ШЫ ЙГЕ 
= туберкулеза, бронхиальной астмы и ревматоидного артрита; „ 
вос Ї нодефицитных сос; 


ПОЛИОКСИДОНИЙ 


ХХІ ВЕКА! 


Более 30 лет потребовалось российским ученым из Института иммуно- | 
логии Минздрава России, чтобы создать высокоэффективный иммуномоду- 
лятор Полиоксидоний. Средство, которое по праву можно назвать препа- 
ратом ХХ! века. Этот препарат — единственный иммуномодулятор двойного 
действия. Он не только восстанавливает иммунный статус человека, но 
связывает и выводит токсины из организма. А вапоговизолиоксидонию по 
составу и э ктивности воздействия на органи: } А 

Бн Полиоксидония и внедрение его в медицинскую пра 
тику группа российских ученых в 2002 году была удостоена я 
награды Родины — Государственной премии Российской р ь 
`Полиоксидоний применяют при лечении: 
острых и хронических инфекционно-воспали | 
териальной, вирусной и грибковой природы; 

• хронических заболеваний бронхо-лего 


тельных заболеваний бак- 


чного аппарата и урогенитального | 


Р? анине, а 
поппоксиаог а, 
7 РоіусхійоніШт) 


Ў пицензия 009877. 


Моча, не уступая крови, несет в себе ценную информацию е 
только о состоянии почек и надпочечников, но и. о нарушен! 
Функций таких жизненно важных органов, как гипофиз, ий 
сердце, печень, поджелудочная железа, желудочно-кишечнь 


тракт и т.д. 
С. Сафаров. 


ОЧА, образовавшаяся в 
М почках, по длинным путям 

выводится наружу. Пример- 
но в середине мочевыводящих 
путей за костяным щитом, словно 
султан, восседает мочевой пу- 
зырь. Ежеминутно слабо пульси- 
рующей струей в него поступает 
чуть больше 1 мл мочи, и за сутки 
набирается 1,5-2 л. Представьте 
только: не будь пузыря, из нас 
постоянно вытекала бы жидкость, 
совсем не оставляя времени на 
«дум высокое стремленье»... 

Удачное строение, эффектив- 
ное функционирование этого ре- 
зервуара стало прототипом мно- 
гих уникальных творений, начиная 
от чайника и самовара до гидро- 
электростанций, водонапорной 
башни и всеми нами уважаемого 
сливного бачка. 

Каждый раз, когда в пузыре на- 
капливается 150-200 мл, у чело- 
века возникает позыв к мочеис- 
пусканию, что и делает он 5-6 раз 
в сутки с интервалом в 4-5 часов. 
Обычно дневная моча больше 
ночной, составляя соотношение 
их объема 4:1. 

Свежевыпущенная нормальная 
моча чиста, прозрачна, соломен- 
но-желтого цвета. Мутной она 
становится при ряде заболеваний 
от присутствия большого количе- 
ства солей, бактерий, слизи, кле- 


точных элементов и капелек жира, 


Опытные врачи по запаху мочи 
могут определить, чем страдает 
больной. При сахарном диабете 
моча пахнет сладковато-фрукто- 
вым запахом, аммиачный запах 
моча приобретает при тяжелых 
заболеваниях мочевого пузыря, 
распадающихся раковых опухо- 
лях. Гнилостный запах свидетель- 
ствует о! процессах гниения или 
гангрены мочевого пузыря. Резко 


Это со знанием дела утверждает профессор 


зловонной моча становится после 
приема с пищей большого коли- 
чества чеснока, хрена, спаржи: 

Анализ мочи (к чему мы отно- 
симся с легкой иронией, сдобрен- 
ной анекдотами и шутками) суще- 
ственно помогает диагностировать 
заболевания. Например, появле- 
ние в моче даже в мизерных вели- 
чинах белка и сахара говорит о’ за- 
болеваемости почек и сахарном 
диабете, красная моча — резуль- 
тат травмы или распадающейся 
опухоли мочевыводящих путей. 

Юный герой из книги Корнея Чу- 
ковского «От двух до пяти» гово- 
рит: «Вот чудо: я пью и кофе, и 
воду, и чай, и какао, а из меня вы- 
ходит только один чай!» Задержав 
в организме все полезные веще- 
ства, с мочой выводится 50-80% 
принятой за день жидкости и бо- 
лее 200 различных компонентов, в 
том числе ядовитые продукты рас- 
пада белка, жира, углеводов и 
многие, многие до конца не извес- 
тные химические соединения. 

Если выпарить 1 л мочи, получим 
50-75 граммов сухого остатка, где 
25% — неорганические и 50% — 
органические отходы. 

Однозначно: моча — продукт 
отмыва органов и каждой клетки в 
отдельности. Это отходы организ- 
ма. У каждого десятого здорового 
человека из мочи высеваются 
бактерии, а при гнойно-воспали- 
тельных заболеваниях их в моче 
— сотни тысяч. Если будем при- 
держиваться этой истины, то нет 
места. столь распространенной в 
последние годы уринотерапии. 
Как бы ни рекламировали мочеле- 
чение, вряд ли эти шлаки, порой 
ядовитый коктейль и просто «му- 
сор» организма обладают столь 
исцеляющим свойством — от 
простуды до раковых заболева- 


ен: среди поборников 5 
а не найдется ни Од! 
этого метод: бя и свою 
ного уважаю 
Про са т читателя: по- 
оя это «лекарство»; кото 
рое всегда с нами, кому-либо? 
«Медицинская газета» его адре 2 
совала известному медику и пут 
шественнику Юрию Сенкевичу- 
Вот его ответ: «Во время трансат- 
лантической экспедиции с Хейер- 
далом на лодке «Ра» морское жи- 
вотное, похожее на щетку, с вол- 
ной попало на грудь коллеге Нор- 
ману. Увидев мою безуспешную 
попытку оторвать медузу, Хейер- 
дал вспомнил, что в подобных 
случаях помогает аммиак. Тогда, 
не долго думая, мы пустили по 
кругу кокосовую скорлупу и обмы- 
ли этим интернациональным «ле- 
карством» грудь Нормана. Медуза. 
отстала. Вот единственный извес- 
тный мне положительный опыт 
уринотерапии»... 

А теперь — занимательные 
факты. За всю жизнь мочеиспус- 
кание у мужчины в среднем отни- 
мает 36 суток, у женщины — 40. 
На протяжении жизни мужчина 
выделяет 39000 л, а женщина — и 
тут не хочет отстать — 43000 л 
мочи, что составляет 128 напол- 
ненных ванн. 

Моче обязаны открытием фос- 
фора. Средневековые алхимики 
выпарили, прокалили ее и реши- 
ли, что нашли философский ка- 
мень — белый порошок светился 
в темноте. В литре мочи содер- 
жится до 20 г фосфора. 

И, наконец, не удержусь от 
анекдота на рассматриваемую 
тему. Абрам несет в лабораторию 
огромную бутыль с мочой. У него 
спрашивают: «Зачем так много?» 


ний. Увер 


домой, в руках та самая бутыль, 


Как укрепить иммунитет, чтобы он 
надежно охранял нас от различных 
болячек? Сегодня об этом 
рассказывает директор Института 
биомедицинских исследований и 
терапии академик Александр 
Викторович КАРАУЛОВ. 


Онкологические заболевания по 
методам лечения принято разделять 
на хирургические и терапевтические. 


ХИРУРГИЧЕСКИМ заболеваниям отно- 

сятся все доброкачественные и неко- 

торые злокачественные опухоли, хи- 
рургическое удаление которых дает надеж- 
ду на выздоровление. Примером может 
служить рак желудка, ободочной кишки, 
почки, легких. К терапевтическим онкологи- 
ческим заболеваниям относятся такие, при 
которых добиться выздоровления удается 
лучевыми и лекарственными методами. 

Выбор метода лечения опухолей основы- 

вается на биологических критериях заболе- 
вания. Эти критерии делятся на местные, 
характеризующие самое опухоль и опухоле- 
вые процессы, и общие, определяющие со- 
стояние организма в целом, его способ- 


ной организации здравоохранения, от 

разных болезней умерло 52 миллиона 
землян. Большинство — от инфекций и за- 
болеваний сердечно-сосудистой системы, И 
в подавляющем большинстве исходными 
причинами этих печальных случаев были те 
или иные сбои в системе иммунитета. 

В связи с этим каждый человек должен 
позаботиться от иммунопрофилактике — и 
своей собственной, и членов своей семьи. 
Помимо так называемой специфической 


Эн МИНУВШИЙ год, по данным Всемир- 


существует еще неспецифическая, на ко- 


мание. 
Вы можете надежно защититься от мно- 


иммунопрофилактики, то есть вакцинации, 


торой мне и хочется остановить ваше вни- 


гих опасных заболеваний с помощью пище- 


ИММУНИТЕТ 


деленных групп. Так, например, уже давно 
известно, что одним из защитников орга- 
низма от онкологических заболеваний яв- 
ляется витамин Е. Кроме того, очень важ- 
но, чтобы организм ежедневно получал в 
достаточном количестве витамины Аи С. 
Совершенно четко определены так назы- 
ваемые иммунотропные микроэлементы, 
дефицит которых может вызвать сбои в ра- 
боте тех или иных составляющих иммунной 
системы организма, — это цинк, селен и 
особенно магний, который необходим не 
только иммунной системе, но и всему 
организму в целом. 

Неспецифические иммуномодуляторы — 
препараты эхинацин или иммунал, приго- 
товленные на растительной основе. Осно- 

ва этих лекарств — сок ‘известного расте- 


ния, красной рудбекии, он оказался на- 
столько целебным, что теперь его включа- 
ют и в некоторые зубные пасты, и в капли, 
и в детские леденцы и жевательные ре- 
зинки. И все это теперь в нашей стране 
общедоступно. 

Некоторым пациентам очень полезны 
препараты, которые называются адаптоге- 
нами. Они помогают людям прийти в себя 
после стрессов, психоэмоциональных рас= 
стройств, резкого изменения образа жиз- 
ни, авиаперелетов на большие расстояния 

в местности с совершенно иными часовы- 

ми поясами. Ў 

А главный совет — прежде чем прини- 

мать какие-то профилактические меры, | 

проконсультируйтесь с иммунологом-ал- 
лергологом, советует «Труд-7». У 


ность сопротивляться болезни. 
вых добавок, содержащих :витамины опре- 


К местным критериям заболевания отно- 
сятся: локализация опухоли:и нарушение в 
пораженном органе; степень распростране- 
ния опухоли, т.е. глубина поражения орга- 
на, наличие метастазов; анатомический тип 
роста опухоли; гистологическое строение 
опухоли. К общим биологическим критери- 
ям заболевания следует относить: состоя- 
ние общего иммунитета, состояние проти- 
воопухолевого иммунитета, особенности 
гормонального профиля больного, состоя- 
ние обменных процессов в организме. 

Основная масса больных лечится у различ- 
ных специалистов в зависимости от поражен- 
ного органа, и только около трети всех онко- 
логических больных находится на лечении в 
слециализированных онкологических лечеб- 
ных учреждениях у онкологов и радиологов: 

В онкологии различают комбинированное 
и комплексное лечение. Комбинированное 
лечение — это лечение злокачественной 
опухоли с использованием двух принципи- 


=льно разных методов лечения, например: 
и хирургическое лечение, ге- 


и химиотерапия, хирургическое 
и химиотерапия. Комплексным 
принято считать такой способ лечения, при 
кохором у одного больного применяют все 
три существующих метода: хирургический, 


лучевой и лекарственный, 
Лучевое или лекарственное лечение мо- 


о У ии (ид а Рут по НБ 


1748-18 


мотерапия и "1 хирургическое лечение, ге- 
ер и химиотерапия, хирургическое 
К ме и химиотерапия. Комплексным 
л считать такой способ лечения, при 
больного применяют все 


котором у одного 


три 
лучевой и рощ метода; хир! 
Учевое или твенный. 


Целью его явл. 
Кой активнос 


давление тех элементов опухол 


недоступны хирургическому лечению. 
давл мым важным условием излечения по- 
ся яющего большинства опухолей являет- 
Но нарав стадия процесса и своевремен- 
обращение за медицинской помощью. 
— рак излечим, утверждает врач- 
М. КОРОГОДИН в газете «Сельские 


Помните 
онколог 


просторы», г. Губкин. 


лекарственное лечение мо- 
СЯ до операции и после нее. 
яется снижение биологичес- 
Ти опухолевых клеток или по- 


ургический, 


и, которые 


цинских центров 


Небольшая уютная клиника [а Ргате предлагает такой широкий спектр услуг, которые характерен лишь для крупных. 


ОБМОРОК. ПОМОГИТЕ 


менная потеря сознания 

из-за острого недостатка 
кровообращения в мозге. 

Человек может потерять со- 

знание при переутомлении, 
сильном волнении, испуге, во 
время приступа боли, просто 
находясь долго в душном поме- 
щении. Обморок может вызвать 
кровопотеря, резкий переход. 
из горизонтального положения 
в вертикальное, особенно пос- 
ле длительного пребывания в 
постели. Предрасполагают к 
обморокам перенесенные ин- 
фекционные заболевания, от- 
равления, анемия, неустойчи- 
вость вегетативной нервной си- 
стемы и связанные с нею эмо- 


“МУЖИК-КОРЕНЬ" 


отребоеаяась Игорю) Бойко, чт 


О БМОРОК — это кратковре- 


21 00у 
й родины ВРИЛ 
ЛОжися елый фиттера 
ОЕ ПЕ б 


И ПОС: 


јас «р шуу ра 
іпротект 
7901-94-32, с 


ра лБ) 
11.00 до 18:00 (683 выходных) 


Жит. рфекйенудндто сбора пр 


: Нила ПЕР ЛТА ЕСИ СОЛАЙ, ЗИ. хд 
| е примере, оте проливы бытии феи та рлеасали бт смерти, уне не мало, Вот деа из них 
Ц Мое оне ЕАО ЖЕЛАЕТЕ А ладин. После трех курсов лечения сбо- 
нд умед ИСОИ. ПАРМА ета © ПОСТЕЛИ, ХЛОПОЗЕТ ПО ХОЗЯЙСТВУ, 
ЛЕНИН ДК ПИТ СТИ, П, прогнозам, оставалось 2-3 месяца 
нения сборами "Киша" петки больно п ОТН ЧИСТЫМИ: 
иеа утиль 0 таком спораи м. кок БОЙКО СОНИ ТЕЩИ сласавт люди жизнь Я счас. 
ть 06 злом ви иўндаопии:я в ПОМОЩИ Они ноу оля 10 20 129223, Москва, 
2, ВВЦ (быви, ВДНХ), павилъон "Здоровье", центр (Живица, Телефон (095) 


циональные особенности лич- 
ности. 

Обмороки могут наблюдаться 
в период гормональной пере- 
стройки организма: у подрост- 
ков, у людей в возрасте 40-50 
лет, когда сосуды наиболее 
чувствительны к различным 
воздействиям: 

Длится обморок 20-40 с. Ког- 
да сознание возвращается, то 
человек ощущает слабость, 
разбитость. 

Если вы оказались рядом с че- 
ловеком, теряющим сознание, то 
прежде всего нужно устранить 
препятствия для свободного ды- 
хания и нормального кровообра- 
щения, развязать галстук, рас- 
стегнуть воротник, распустить 


ПРОТИВ РАКА 


создать уникальный 


МЕЛИИНСКО прахтине, а люди 


ЕА В ТеЗутелате гслед за отдельным противораковым 


ии ИЛ РИ: состоящий уэ ууесятков растений, сгруппированных 


) ГА Татьяна Абрамова! 


пояс. Больного уложите на спину 
без подушки, приподняв ножной 
конец кровати, позаботьтесь о 
свежем воздухе. На лицо надо 
побрызгать холодной водой, рас- 
тереть кожу рук, подошв, дать 
понюхать нашатырный спирт, На- 
давите ногтем на основание ног- 
тевого ложа с наружной стороны 
больших пальцев кистей и стоп, 
на точку в центре кончика носа, 
на точку в верхней трети носо- 
губной складки. Это поможет 
восстановить нарушенное крово- 
обращение 
...Утро рабочего дня. Час пик. 
В переполненных автобусах, 
троллейбусах, метро — духота, 
теснота... В такой обстановке 
даже молодой здоровый чело- 
век может потерять сознание, 
упасть в обморок. Как в этих 
условиях привести его в чув- 
ство, оказать помощь? 
Посадите человека на ска- 
мейку или хотя бы на пол, рас- 
стегните воротник пальто, ру- 
башки, Возьмите его за мизи- 
нец и резкими сильными дви- 
жениями сжимайте, массируя 
таким образом от основания к 
ногтю, сверху и снизу пальца 
одновременно и справа и сле- 
ва, После этого такими же 
сильными резкими движениями 
промассируйте большой палец. 
Тремя пальцами, сложенны- 
ми в щепотку, сделайте не- 
сколько вращающих движений 
в центре бугра ладони около 
большого пальца левой руки. 
Возьмите человека за мочки 
ушей и несколько'раз сильно 


сдавите. 


Как правило, после этого че- 
ловек приходит в себя. Как 
можно быстрее выведите его 
на свежий воздух. До прихода 
врача можете выполнять следу- 
ющее. 

Массируйте средний палец 
руки (левой, потом правой) от 
основания к ногтю, особенно 
уделяя внимание кончикам 
пальцев. Движения должны 
быть более плавными, мягкими, 
чем в первых случаях. 

Круговыми движениями по- 
гладьте ладони обеих рук. По не- 
скольку раз подавите на кончики 
пальцев у основания ногтей: 

Как же предотвратить обмо- 
роки? Пожилым людям не сле- 
дует вставать с постели сразу 
после сна. Эта рекомендация 
относится и к лицам. с варикоз- 
ным расширением вен, боль- 
ным, принимающим мочегон- 
ные препараты и некоторые ле- 
карства, понижающие артери- 
альное давление (изобарин, до- 
пегит, раунатин). У пожилых 
людей, особенно при пневмо- 
нии, не следует резко «сби- 
вать» температуру. Это может 
привести не только к обмороку, 

но и к более тяжелому состоя- 
нию — коллапсу (значительно- 
му снижению артериального 
давления). 

Людям с неустойчивой веге- 
тативной нервной системой 
нельзя долго находиться в вер- 
тикальном положении, особен- 
но в душном помещении, не 
следует носить тугие воротнич- 

ки, пишет «Завтра России» 
(Владивосток). 


ПОМОЖЕТ ПРИ ГЕМОР 


РИ ГЕМОРРОЕ вредны лук, перец, 
] | горчица, капуста, черный хлеб, 
ковые растения, незрелые плоды 
лезны: картофель, цветная капуста, мор: 
ковь, рис, рыба, мед. Вы 
© Боль и жжение иногда снимаются | 
льняным.маслом, свежим коровьим ма 
лом, сливками, жирными мазями. 
® К геморроидальным шишкам прикла: 
дывать холодные примочки: смоченную в. 
холодной воде марлю, слегка отжатую, 
прикладывают на 1 мин 3-4 раза в день. 
Через несколько дней холодные примочк 
заменить другой процедурой — приклады: та 
вать кусочек льда, завернутого в марлю. _ 
Процедура должна продолжаться не более ^ 
30 сек. ЕЕ 
© В начале болезни помогают ванны, ко- 
торые надо принимать сидя в воде (темпе- 
ратура 28-35° С) ежедневно по 5-7 мин. е 
Достаточно 10-12 таких процедур. 
© Помогает, если пить натощак от 1 до 2. 
стаканов молочной сыворотки. и — 
© На сильно набухшие шишки наклады- 
вают тряпку, смазанную маслом какао. | 
© Можно смазывать узлы и трещины ме- 
дом, обязательно вымыв задний проход. 


Календарь «Лечебник». 


ЦЕНТР ТРАДИЦИОННОЙ ФИ 
И ГИРУДОТЕРАПИИ 
под руководством Е.И. Мингинович 


Фитотерапия (лечение травами). | 

Травы из экологически чистых рай‹ 

— 100 % натуральное сырье Строго , 

цированный индивидуальный: под 
Широкий спектр заболі Й. 

логия, онкология, болезни сосу, 

дочно-кишечного тракта, бр 

мы, опорно-двигательного апп 

сонница, синдром хроничі 


Гирудотерапия (пия 
Старинный эффектие 
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На П 


А кто спровоцировал 


Наш собеседник — Ларита 
'БАЛАЕВА, психотерапевт 
центра психологического 
‘консультирования «Тгіаіо9», 
один из разработчиков 
научно-практической 
программы «Психологическая 
помощь пострадавшим от 

е насилия». 


Р 


— Ларита, неужели и вправду 
ге- < наши женщины сплошь и ря- 
бя дом оказываются жертвами 
с- мужей-насильников? 
= — В обществе, переживающем 
'я столь трудный для человеческой 
5 психики период, когда напряже- 
ние достигает критических отме- 
ток, рост насильственных пре- 
ступлений, в том числе и в семье, 
неизбежен. Однако такая статис- 
тика — лишь половина правды. 

Е] Она, по всей видимости, базиру- 
ется на данных правоохранитель- 

! ных органов и кризисных центров, 

? в которые с жалобами на мужей 

обращаются женщины. Просить 

помощи, защиты и поддержки — 

удел слабого пола. 

| "Для мужчины признаться, что 

| он страдает от насилия жены, аб- 

| солютно невозможно. Он скорее 

| 


наложит на себя руки, чем позо- 
вет на помощь милиционера. 

Ң Кстати, несмотря на то, что широ- 
| ко распространено прямо проти- 
воположное мнение, мужчин, доб- 
ровольно ушедших из жизни из- 
за невыносимой обстановки в се- 
лье, значительно больше, чем 


4 


наед 


лась детям 


ты от посто- 


степени не опра 


как психолог могу объя 


ине с ним, но И прилюдно. 


он ЙНЫЙ авновешенный 
ав- Спокойный и УР: 
‚Другое дело, что они не ост: внова аиа. 
4 ж долго терпел, 
т записок типа «прошу во му; р 
всем ить мою жену». Так что ее бить. Естественно, она жалова 
оз друзьям и знакомым, 


но осуж, 


во! 
вдываю мужчину, 
поднявшего руку на женщину, но 


конфликт? 
гури | Потому что, бегая по этому само- 
му кругу, женщина начинает пони- 
мать, что надо что-то менять в от- 
ношениях, но что именно и как, 
не знает. Нередко женщины хо- 
тят, чтобы их пожалели, чтобы об- 
ратили на них внимание, чтобы 
восхищались их терпением и са- 
моотверженностью. Кто-то имеет 
от этого прямую материальную 
выгоду: раскаявшийся супруг сде- 
лает все, чтобы загладить вину. 
Но есть и женщины — жертвы по 
жизни, например, жены алкоголи- 
ков. Они годами спасают своих 
мужей от пагубного пристрастия, 
от которого те вовсе не хотят 
быть спасенными. 

— Но в телепрограммах про- 
ходили репортажи из кризис- 
ных центров, сотрудники кото- 
рых в буквальном смысле спа- 
сали жизнь женщинам, предос- 
тавляя временное жилье. А 
психологи давали совет, что 
мужчину, ориентированного на 
насилие, исправить нельзя, с 
ним нужно расставаться. 

— Прежде всего не дело осихо- 
логов давать советы. Это дело 
юристов. Наша задача — квали- 
фицированно помочь человеку ра- 
зобраться в проблемах и самому 
принять решение. И потом, отсле- 
живают ли сотрудники этих цент- 
ров дальнейшую судьбу своих по- 
допечных? Уверена, что большин- 
ство из них, переждав опасный 
для жизни период, возвращаются 
к своим мужьям. 

— Сексуальное насилие 
жья творят тоже по вине с 


Они посто- 


янно меня- а 

мих 

ие Я Это вообще наду- 
8 лема — 

мио заны выполнят жены обя- 


а а ъ супружеский 

аат 
новлении коа ной л 
ти над другой. Почему мужчины 
пытаются установить контроль 
над женой через самую ин- 
тимную часть их жизни? 


ро она упрекает его 
в содеянном, он 
начинает раскаи- 
паться. а она, 


мужчина не получает о 
признания своих достоинств, 

только интимных, НО И ЛИЧНО 

ных, он начинает вести себя как. 
самец-повелитель — такова муж- 
ская природа. Пусть я не зараба- 
тываю столько, сколько мои б0-_ 
лее успешные друзья, зато вісуп= 


` ружеской спальне я хозяин поло- 


жения. Бывает и так: мужчина 
чувствует, что по каким-то причи- 
нам жена ускользает от него. Он 
начинает требовать от нее испол- 
нения супружеского долга поми- 
мо ее воли, пытаясь таким спосо- 
бом отстоять свои права. Не сло- 
вами и просьбами, что может 
быть расценено как проявление 
слабости, а нарочитой демонст- 
рацией силы. Если он идет на 
сексуальное насилие по отноше- 
нию к жене, то дело здесь в бо- 
лее глубоком конфликте между 
супругами, который чаще всего 
не виден окружающим. 

— Мне кажется, что умная 
женщина с хорошо развитым 
чувством собственного досто- 
инства едва ли станет жертвой 
насилия. Вы согласны со 
мной? 

— Согласна, такая женщина 
всегда найдет способ либо избе- 
жать насилия, либо свести его к 
наиболее мягким формам. Даже в 
том случае, если ей сильно не по- 
везло в жизни и ей достался муж 
обремененный негативным опы- і 
том семейных отношений. 

Е тошу же уважающий себя че- 
егда с уважением отно- 
сится к другой личности. У таких 
ты перспектива для даль- 
И все-таки что вы посове- 
туете женщинам, ст 
по их мнению, отн Е. 
мужа? С чего а н асилия 
ачинать 


Строить сво 
Юю 
жизнь? новую мирную 


— Прежде в 
сего жен 
на честно отве С ме должь 
вопросы: ае е ебе на такие 


„ЭТО происходит? 


ину в: 


5 рр. =- Так что 
мужские слезы скрыты от пост 


МЭМ глаз, а женские становят- 

ся достоянием общественности. 
Ма их основе Формируется пре- 
вратное представление об истин- 
ном существе проблемы. Кто в 
супружеской паре жертва, а кто 
насильник — большой вопрос, от- 
ветить на который можно только 
после серьезного анализа ситуа- 
ции. с 

Бытовое насилие — это, как 
правило, реакция на провоцирую- 
щие действия со стороны жертвы. 
Уверяю вас, просто так, ни с того 
ни с сего, никто никого бить не 
станет. Конечно, при условии, что 
речь идет о психически здоровых 
людях. 

— То есть вы хотите сказать, 
что если муж бьет жену, то она 
сама в этом виновата? 

— Чаще всего так и бывает. 
Приведу пример. К нам 
обратилась немолодая 
женщина с жалобой 
на то, что ее система- 
тически избивает муж. 
Что же выяснилось 
после беседы с мужем, на кото- 
рую, кстати, он согласился с 
большим трудом? Практически 
каждый день эта женщина начина- 

ла с упреков, что муж меньше нее 
зарабатывает денег, пришел в ее 
дом голый и босый, ничего не де- 
лает по хозяйству и так далее. 

Причем делала она это не только 


наедине с ним, но и прилюдно. 
Спокойный ‚м уравновешенный 
а бить. Естестаа потом Е 
сь детям, друзьям и знакомым, 
они ее жалели и дружно осуждали 
изверга-мужа, она искренне счи- 
тала себя жертвой. Я ни в коей 
степени не оправдываю мужчину, 
поднявшего руку на женщину, но 
как психолог могу объяснить его 
поведение: он отреагировал на 
оскорбление так, как обычно реа- 
гируют мужчины. 

Поскольку провоцирующей сто- 
роной была женщина, реакция на- 
ступила не сразу, а когда иссякли 
терпение и надежда на то, что 
она перестанет его унижать. Но 
что интересно: эта самая «жерт- 
ва» каждое утро вставала в шесть 
часов, чтобы приготовить на- 
сильнику-мужу горячий 
завтрак. И даже 


после развода, на котором все- 
таки настояла жена, они продол- 
жают жить в одной квартире. 
Скандалов и драк стало меньше, 
но они не прекратились. 

— И о чем это свидетель- 
ствует? 

— О том, что жертва и насиль- 
ник — очень устойчивые пары. 


` 
Они посто- 
янно меня- 
ются места- Р 
Е ри А 
вечером оскор- 
бил жену, устро- 
ил скандал. Наут- 
ро она упрекает его 
в содеянном, он 
начинает раскаи- 
ваться, а она, 
упрекая, де- 
монстрируя 
разбитую 
посуду и 
разор- 


ванную одежду, начинает в свою 
очередь оскорблять и унижать 
его. Они как бы бегают по кругу, 
но продолжают жить вместе. В 
конечном итоге их обоих такие 
отношения устраивают. 

— Почему же женщины жалу- 
ются, просят помощи? 

— Потому что больно, обидно. 


м мутри: 
у 22 Сексуальное насилие аг 
жья творят тоже по вине сама 
женщин? Или это вообще наду 
манная проблема — жены 129 
заны. выполнять супруж 
— В чем суть насилия? а 
новлении контроля одной НЫ 
ти над другой. Почему М Е 
пытаются установить контр 
над женой через Самую ин- 
тимную часть их жизни: 


Вариантов множество. Кто-то пы- 
тается таким способом отстоять 
свои права, самоутвердиться в 
семье, показать, кто в доме хозя- 
ин. 

Для мужчин такое поведение 
вообще характерно: известно, как 
многие из них любят похвастаться 
своими любовными победами, не 


НЧ Р АЕ аа оре 


муха вою новую мирную = 


обязательно следует обратиться к 
психологу. Не к подруге, другу или 
родственникам, которые, скорее 
всего, примут сторону якобы стра- 
дающей стороны, а к специалисту, 
способному профессионально по- 
мочь разобраться в сути проблемы 
и найти верное решение, пишет 
«Женское здоровье». 


Начинайте все сначала, сделав вывод из 


Говорите медленно и тихо, 
Ва, чтобы казаться спокойным. 


НЕ ПОЗВОЛЯЙ ДУШЕ ЛЕНИТЬСЯ 


ти удерживать вас на задворках жиз- 


Е ПОЗВОЛЯЙТЕ чувству неувереннос- 
Н: В вашей жизни все может быть 


наоборот: вы можете встретиться с челове- 


ком своей мечты, получить повышение по 
службе, заставить людеи ловить а 
ваше слово! В общем, отсутствие уғерен: 
ности в себе лишает вас той жизни, ко 
рой вы достойны, 
Следуя простейшим советам британски 
‘психологов, можно в ближайшее врем т 
приобрести чувство уверенности в сво 
силы и возможности: 57 
1. Поймайте взгляд собеседника. 


нность, 
лнуетесь и чувствуете скова = 
ғы во; у глядя ему в гла 


2. Чтобы чувствовать себя непринужден- 
но, надо правильно дышать. Чтобы восста- 
новить нормальное дыхание, вам потребу- 
ется несколько секунд и следующее ма- 
ленькое упражнение: через нос глубоко 
втяните в себя воздух, и вы почувствуете, 
как ваша диафрагма медленно поднимает- 
атем так же медленно выдохните, ощу- 
как диафрагма пошла вниз. Ежеднева 
но находите пару минут для этого упражне) : 
ния. Вскоре вы сможете при любо 
тельствах управлять ОВО дерание! А. 

3. Поработайте над своей осанкой. Ут 

г ямите спину, и разверните 
ВОО езко опусти- 
можете — плечи и р: 
а Если вы проделали это как 
о Е осанка станет вашей нор- 
надо, то хорошая 


ся, 3 
щая, 


мой. Помните, что плохая осанка — при- 
знак неуверенности в себе, кроме того, она 
также вызывает усталость и боль в спине. 

4. Не сравнивайте себя с другими людь- 
ми, которым время от времени везет. У 
всех разные профессиональные навыки и 
таланты. Если вы постоянно оглядываетесь 
на других и смотрите, что делают или чего 
достигли другие, то вы не сможете оценить 
самого себя. Занимайтесь тем, что у вас 
получается лучше всего, и вы обнаружите, 
что добиваетесь того, чего больше всего 
желали. 

5. Не позволяйте себе тушеваться из-за 
того, что совершили ошибку, не справи- 
лись с заданием или потеряли работу. У 
каждого время от времени случается такое. 


своих ошибок. 
6. Позитивный настрой — основа всему, 
не относитесь уж слишком критически к 
себе, даже если чувствуете, что соверши- 
ли ошибку. Сосредоточьтесь на своих по- 
ложительных качествах, будьте добрее к 
себе, и ваше положительное «я» будет ве- 
сти вас по жизни. Представляйте, что вы 
уверенный в себе человек, что У вас все 
под контролем, что вы успешно работаете. 
Представьте себя там, где вы хотели бы 
быть через пять лет, Воспроизводите это З 
своем воображении каждый раз, когда бу- 
дете оказываться в затруднительной. 
ации. К вам будет возвращаться чув 
уверенности. 5 У 
7. Следите за своим внешним в 
способствует успеху. Если вы буде 
шо выглядеть, то будете нравиться ‹ 
другим. р У: 


Вредные пр 


ет 


ивычКи 


СЛАДКИЙ ДЫ 
СМЕРТЕЛЬНОЙ ОТРА 


В последние годы в ряде европейских стран, а также в США, 
Канаде и др. осуществляются долгосрочные национальные 
программы по борьбе с курением, в результате чего число 


курильщиков значительно снизилось. 


Так, в настоящее время 


в Канаде курит менее 35% взрослых мужчин по сравнению с 


50% 15 лет назад. 


В нашей стране по-прежнему насчитывается более 70 млн 
курильщиков, а частота курения среди мужчин в отдельных 
районах достигает 70%. В выпускных классах школ курят 
48,2% мальчиков и 31,4% девочек. 


НЕ БОИТСЯ 
ТОЛЬКО ГЛУПЫЙ 
Учеными доказано, что в табаке 

и продуктах его сгорания насчи- 

тывается более 4200 различных 

веществ, большинство из которых 
пагубно влияет на организм. Наи- 
более вредными считаются: нико- 
тин, окись углерода, сажа, поли- 
циклические ароматические угле- 
водороды, нитрозосоединения, 
ароматические амины, муравьи- 
ная кислота, окислы азота, амми- 
ак, мышьяк, синильная кислота и 
многие другие вещества. 

Из радиоактивных элементов 
наибольшую опасность пред- 
ставляет полоний-210, ко- 
торый, попадая в орга- 
низм курильщика, на- 
капливается в брон- 
хах и легких, а так- 
же в почках и пече- 
ни в концентраци- 

‘ях, значительно 
превышакицих ус- 
до- 


повышает загряз- 
МӨмРхмЬ ВЫХЛОПНЫХ 
газоЕ автомобиля и в 

248 раз — отработанно- 


то та У ыш 


гэ 


ливаясь в них. При этом страда- 
ют все отделы дыхательных пу- 
тей. Голосовые связки утолщают- 
ся, становятся более грубыми, 
нередко возникает их хроничес- 
кое воспаление. Наблюдается из- 
менение тембра голоса, его по- 
нижение со специфической хри- 
потцой, что особенно заметно у 
женщин. 

До 80% длительно курящих 
людей болеет хрони- 


ния грубеет голос, желтеют зубы 
и пальцы, портится цвет лица. 
При этом возникает навязчивый 
кашель и отделение мокроты, а 
при разговоре изо рта исходит 
неприятный табачный запах. Если 
раньше говорили, что женщина с 
сигаретой выглядит элегантно и 
модно, то сейчас свыше 80% 
мужчин осуждает женское куре- 
ние. Одним словом, привлека- 
тельность курящих девушек и мо- 
лодых женщин улетучивается, как 
сигаретный дым. 


КУРИТЬ — БРОСИМ? 
Преодоление привычки к куре- 
нию является чрезвычайно труд- 
ной проблемой, поскольку боль- 
шая часть курящих (примерно 
93%) уже имеет так называемую 


Ы 


те для себя причину, побудившую 
вас отказаться от курения. Чтобы 
успешнее мобилизовать волю, 
выпишите на отдельном. листке 
названия болезней, которые вы- 
зывает потребление табака (о них 
мы говорили), и пусть этот пере- 
чень будет постоянно перед гла- 
зами. 

И, разумеется, желателен пол- 
ный отказ от алкоголя, так как он 
может спровоцировать потреб- 
ность закурить. 

„Иногда можно заранее наме- 
тить дату, когда вы бросите ку- 
рить, причем желательно, чтобы 
она была приурочена к отпуску, 
ко дню рождения или другому 
знаменательному событию — это 
облегчит принятие решения. 

Не носите с собой сигареты: 
уходя на работу, оставьте их 
дома, спрячьте их под замок и 
уберите из своей комнаты пе- 
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одновременно отвыкать от 
ной привычки. Отсрочьте 
первую сигарету на четвер 
и каждый следующий день т 
дальше и дальше отодви 
время; не зажигайте сигарету’ 
сразу же, едва вам захотелось 
курить, отвлекитесь, начните бе- 
седу, выпейте стакан воды, зак а 
ройте глаза, установите часы, . 
когда вы будете курить, и посте= 
пенно отодвигайте этот срок. и 
Можно пойти и на такую меру, как. 
заключение с кем-нибудь пари, — 
что перестанете курить в опреде- 
ленный день. Это вас будет сти- 
мулировать осуществить намечен- 
ное. 

В литературе можно найти и та- 
кие рекомендации: в заранее на- 
меченное утро, открыв пачку ва- 
ших любимых сигарет, одну из 
них выбросьте, а 19 выкурите, как 
обычно, в течение дня. На следу- 
ющий день выбросьте уже 2 сига- 
реты. Организм ваш никак не 
среагирует на это небольшое 
уменьшение «нормы». На третий 
день вы выкуриваете 17, а на чет- 
вертый — 16 ит.д. При этом не- 

обходимо каждый раз открывать 
новую пачку сигарет и, не жалея, 
лишние выкидывать вон. Даже на 

20-й день не пожалейте — вы- 

киньте все ненужные 19 сигарет. 

На 21-й день — выкидывайте 
опять 19 сигарет, а от од- 
ной оставшейся отрезае- 

те одну треть, после 
У чего ее можно вы. 
курить; на 22-й 
день у остав 
ся из новой = 
пачки сигареть 
отрезаете по- 
ловину и вы- 
куриваете ос- 
тавшуюся Ч 
часть. На 23-й. 
день от един- 


и делаете 
плюю, по сум дела, 
уже безразлиаа\ую для 

вас затяжку. М все. © ку- 
рением покончено! 

Следует отметить, что’ 

первые слки после 


248 раз — отработанно- 
го газа газовой горелки. С 
чем же это связано? В отли- 
чие от природного газа и бензи- 
на температура сжигания табака 
не превышает 700-800° С, поэто- 
му сжигание представляет собой 
не только процесс сгорания, но и 
обычного испарения, возгонки, а 
также тления и пиролиза. 

Одним из вредно действующих 
на организм веществ является 
никотин. Ядовитость его знакома 
каждому, кто впервые сталкивает- 
ся с сигаретой, — это легкое от- 
равление, головокружение, иног- 
да сопровождающееся рвотой. 

Наиболее сильное действие ни- 
котин оказывает на нервную сис- 
тему, сердце и кровеносные сосу- 
ды. Сужение кровеносных сосу- 
дов обусловливает заболевание 
атеросклерозом, гипертонией, 
стенокардией, инфарктом мио- 
карда. Известно, что инфаркты в 
сравнительно молодом возрасте 

(40-50 лет) бывают исключитель- 
но у курильщиков. В результате 
сужения сосудов головной мозг 
получает с кровью недостаточное 
количество кислорода, результа- 
том чего является нарушение его 
деятельности. Учеными доказано, 
что инсульт среди курильщиков 
встречается в 4-8 раз чаще, чем 
среди некурящих. 

Никотин вызывает серьезные 
заболевания органов пищеваре- 
ния. Раздражая слюнные железы, 
он усиливает выделение слюны и, 
растворяясь в ней, легко заглаты- 
вается курильщиком. При этом 
поражаются слизистые оболочки 
пищевода, желудка, кишечника. 
Среди страдающих язвенной б0- 
лезнью желудка злостные куриль- 
шики составляют 98%. 

Курение крайне неблагоприят- 
но сказывается и на дыхательной 
системе организма. Часто можно 
наблюдать, как курящие трубку. 
прочищают ее, чтобы удалить на- 
копившуюся смолу, а ведь при 
мении сигарет или папирос эта 
ив задерживается и 

смола нигде не 3 

попадает в легкие, накап 


прямо 


ческим «бронхитом куриль- 
щиков», при этом изменения в 
слизистой оболочке бронхов за- 
висят от срока воздействия та- 
бачного дыма. Нарушается функ- 
ция самоочищения бронхов, в 
легких ослабляется местный им- 
мунитет, следствием чего могут 
быть частые пневмонии; увеличи- 
вается также склонность к тубер- 
кулезу. 


КУРЕНИЕ И РАК 

Впервые мысль о том, что куре- 
ние может служить причиной 
рака, была высказана в середине 
ХІХ века в Германии, где было ус- 
тановлено, что рак губы встреча- 
ется чаще у лиц, курящих трубки. 
В настоящее время доказано, что 
курение является одной из при- 
чин рака легкого, полости рта, 
глотки, гортани, пищевода, под- 
желудочной железы. 

Курение может быть связано с 
развитием опухолей некоторых 
органов, которые в процессе ку- 
рения не контактируют с табач- 
ным дымом. Так, доказано, что 
рак мочевого пузыря у курильщи- 
ков встречается в 3 раза чаще, 
чем у некурящих. Среди женщин, 
больных, например, раком шейки 
матки, также большинство состав- 
ляют курящие. В настоящее вре- 
мя в онкологии существует много 
загадок, но роковую роль курения 
в развитии злокачественных опу- 
холей можно считать доказанной. 


ЖЕНЩИНА И СИГАРЕТА 
Серьезной проблемой стало 
женское курение. В силу биологи- 
ческих особенностей женский 
организм больше, по сравнению с 
мужским, страдает от ядов табач- 
ного дыма. Женщины быстрее 
втягиваются в курение и с боль- 
шим трудом отвыкают от него. 
Девушки и молодые женщины, 
помните, пожалуйста, что от куре- 


«табачную за- 
висимость» и 
даже при желании 
отказаться от курения 
не всегда могут успешно 
с этим справиться. 

Следует отметить, что уни- 
версального, одинаково эф- 
фективного для всех курильщи- 
ков метода отвыкания на сегод- 
няшний день не существует. Мно- 
гое зависит от состояния здоро- 
вья, особенностей психического 
склада и темперамента человека, 
образа его жизни, взаимоотноше- 
ний в семье и на работе. 

Да, но как бросить, где взять 
силы на это? Заядлые курильщи- 
ки, пытавшиеся покончить с тяго- 
стной привычкой, по себе знают, 
как мучительны первые дни после 
прекращения курения. Так назы- 
ваемый синдром абстиненции со- 
провождается головокружением, 
головными болями, неприятными 
ощущениями в желудке, сухостью 
во рту. Однако такое состояние, 
как правило, через две-четыре 
недели проходит. Надо только со- 
брать всю свою волю, постарать- 
ся бросить курить сразу. Боль- 
шинство бросивших курить (а их 
немало!) как раз и опиралось на 
эти два фактора — твердую волю 
и решительное желание осуще- 
ствить задуманное. Так что не от- 
кладывайте на понедельник, уже 
сегодня выньте из кармана сига- 
реты, спички и скажите себе: 
«Больше не курю!» Четко обоснуй- 


пельницы, зажигалки и вообще 
все предметы, которые напомина- 
ют о курении. 

При появлении желания заку- 
рить не доставайте сигарету из 
пачки, не берите в руки пачку, по 
крайней мере, в течение 3 мин. В 
этот момент постарайтесь занять 
себя чем-нибудь, например, по- 
звоните кому-нибудь по телефо- 
ну, пройдитесь по коридору и т.д. 

Не курите, когда смотрите те- 
левизор. 

Есть и общие рекомендации: не 
заменяйте сигарету едой, особен- 
но высококалорийной (жирной, 
сладкой, мучной) и, напротив, 
употребляйте больше молочных 
продуктов, растительной пищи, 
соков и др.; чаще посещайте те- 
атры, музеи, кино, т.е. те места, 
где курить запрещено. Постарай- 
тесь заменить сигарету легкими 
физическими упражнениями, ко- ~ 
роткими прогулками до и после 
работы; на предложение закурить 
отвечайте, что в данный момент 
вам не хочется. Предложите свое- 
му другу бросить курить — вмес- 
те легче; также и супругам легче 


первые СУТКИ поса 
щения курения 8 Ее 
чувствовать себя хуже 
ожидали. Могут появить 
неприятные ощущения; 
в животе, раздражите 
ность, головокружение, с} 
хость во рту и др. Но! 
это, как правило, пр 
через некоторое время, 
почувствуете приятные и 
—' менения; вкус и о 
начнут постепенно 
стряться, кашель) 
ся, голова станет 
дыхание свободным, о 
не будет пахнуть : і 
перегаром, вы изб 
ненужных расходов 
зависимости от курен! 
ощутите прилив энер 
Конечно, не исклю 
вас опять появится не 
мое желание закурить. 
случае следует напря! 
волю и вспомнить ту о 
причину, из-за которой! 
ли бросить курить. Кро 
можно воспользоваться нес 
кими советами, которые по! 
вам справиться с собой 
куг от желания закурить. 
Если чувствуете, что н 
сдаваться, зажгите! спи 
ленно погасите, 
пельнице, как будт 
Когда желание 3: 
ту становится нестер! 
пробуйте дома сжи 
эсландер (желате 
круглый) то правой ру! 
вой, то обеими в! е 
минут достаточно, 
виться с Собо 
Побороть привыч 
врач, который, если 
выпишет спі 
ственные п 
дозировку, 


ГЕННЫЕ 
ПРОДУКТЫ: 


КУДА, КУДА 
ВЫ УДАЛИЛИСЬ? 


Ы СПРОСИЛИ в несколь- 
ких магазинах: имеются ли 
в продаже генетически мо- 
дифицированные продукты? Цель 
рейда — выяснить, как выполня- 
ется постановление главного са- 
нитарного врача России, в кото- 
ром он обязал маркировать такие 
продукты. Но их не обнаружили, 
во всяком случае, маркирован- 
ных. Потому и обратились за 
консультацией в краевой центр 
Госсанэпиднадзора. Его пресс- 
служба со ссылкой на информа- 
цию, полученную в отделе гигие- 
ны питания, ответила однознач- 
но: на контролируемом потреби- 
тельском рынке края генетически 
модифицированных продуктов 
нет. 

А вдруг где-то, вне отведенных 
для торговли местах, таковые 
продаются? К этой мысли приво- 
дит и публикация «Помидор+ген в 
нагрузку» («Аргументы и Факты», 
№ 43, октябрь 2001 г.). Кстати, со 
ссылкой на нее нам позвонили 
несколько читателей с просьбой 
дать конкретный ответ: имеются 
ли в крае эти загадочные транс- 
генные продукты, вредны ли они? 
Впрочем, однозначного мнения 
об их вредности нет. Как читаем в 
вышеназванной публикации, заве- 
дующий лабораторией токсико- 
генных микроорганизмов и био- 
безопасности НИИ биозащиты ра- 
стений О. Монастырский считает, 
что «трансгены» изменяют свой 
обычный обмен веществ и могут 
образовать токсичные элементы. 
БО выявить их воздействие на че- 
дно. И в целом 


ье потребителя 


сти и теплоизоляции не хуже 
обычных. Строители прозвали их 
«сэндвичами». 


іи 


Панорама Москвы. Многие миллионы жителей столицы по праву могут сказать о своей 
квартире: «Мой дом — моя крепость». Но к сожалению, среди тысяч добротных домов есть 


отдельные жилые корпуса, про которые жильцы говорят: 


МОЙ ДОМ — 


ОИ БОЛЕЗНИ 


году, сотрудники Научно-исследо- 
вательского института прикладной 
геофизики установили, что основ- 
ные источники заражения воздуха 
— панели и стены. Те самые 
«сэндвичи». По решению исполко- 
ма Моссовета дом передали го- 
родскому объединению гостиниц _ 

`, — непригоден, мол, к постоянно- 
му проживанию. _ 

А в следующем, 1990 году, об- 
следовали все дома района «Мет- 
рогородок» той же серии (П-49) и 
тех же годов постройки (1970- 
1979) За ломами с тех пор прочно 


СТОЛИЦЕ особенно не по- 
В везло тем, кто живет на вос- 
точной окраине. Вот, напри- 
мер, в 1973 году несколько 9- 
этажных панельных домов там по- 


хательных путей, 


Под’влиянием 
> меняется стр: 


ў 


чае ое, и оф позі 


ческом отравлении которым начи- 
нается раздражение верхних ды- 


на крови. Еще он — «Сод 
щий агент в канцероген 
Ще говоря; способствуе 
нию раковых опухолей 


‘органов человека 


самое подлое свойство его паров 
— влияние на эмбриональное 
развитие организма. 


дать за ее борьбой со стороны 
Собравшись на Марининой кухне. 
они рассказывают: 20 

— Проклятый наш дом. Участ- 59% 
ковый терапевт говорит: «Рождае- 
мости у вас нет совсем». А откуда 
ей быть — рождаемости? Девчон- 
ки, что в нашем доме выросли, уж 
и беременеть боятся. Соседка с 
7-го этажа родила мальчика, он 
умер через месяц. У другой, © 8- 
го, ребенок прожил чуть больше 
трех недель. Беременная из со- 
седнего подъезда родила ребенка 
без пальчиков. Врачи в роддоме 
ей сказали: «Вы, милая, под ра- 
диоактивное облучение попали во 
время беременности». А она не 
выезжала никуда — просто весь 
срок жила в нашем доме. 


ВРАЧИ 

В районных поликлиниках, детс- 
кой и взрослой, стараются не 
связывать состояние здоровья 
своих подопечных с тем, что они 
живут в зараженных домах. «Мы 
лечим болезнь, а не ее причину», 
— объясняют врачи. 

Действительно, каждый занима- 
ется своим делом. Санитарные 
врачи могут констатировать пре- 
вышение предельно допустимых 
концентраций фенола и формаль- 
дегида в воздухе. 

— Жильцов отселяли, меропри- 
ятия по дефенолизации проводи- 
ли, декоративные панели с венти- 
ляторами в квартирах установи- 
ли... — перечисляют мне сотруд- 
ники Московского центра Госсан 
эпиднадзора. Ы 

На столе у депутата городской 
Думы Валентины Присяжнюк тол- 
нива папка переписки по «фе- 
И делу». Все письма «спус- 

ся» в районную управу — к 
ее 


меняется карти- 


Я главе В 
ействую- ладимиру Тюри 
езе», про- Е все замыкается Ма музговорар 
т появле- н тоже жил в 8 
та 
ф Сам же сказал а" доме. И 

ормальдеги, — В фено, Е 
азвнутр А нельзя! льных домах жить 
и слизистой = 


путей. Но 


Владими 
новник, 


х Опасность их для здоровья. 


_ ра. Дело 


тверді 


му за нами — право выбо- 
В ТОМ, что мировые план- 
тации генетически модифициро- 
_ванных мы достигают 44 
млн га. развивающийся и вы- 
годный бизнес, и его п а 
всем мире маркируется. Так что 
ОДИН Совет дают всем нам специа- 
ЛИСТЫ: не покупать «кота в мешке» 
с рук, на улице. В крае выращива- 
ЮТ в садах и огородах, в сельском 
хозяйстве продукты вкусные и на- 
туральные. Покупайте алтайское, 
пишет «Алтайская правда». 


родукция во 


«сэндвичами». 

Новоселы поначалу не обраща- 
ли внимания на то, что их дети, 
да и они сами стали как-то стран- 


могло насторожить советского 
рабочего человека? Квартиру, 
главное, дали. 


ОТКРЫТИЕ 

Однако, когда дети стали под- 
растать, оказалось, что не все де- 
вушки могут иметь здоровых де- 
тей, а юноши призывного возрас- 
та получают один за другим «бе- 
лые билеты». 

Кому пришла мысль связать это 
с собственным жилищем, сегодня 
уже никто не помнит. Но было ре- 
шено проверить квартиры хотя бы 
В одном доме — № 24, кор. 1 по 
Открытому шоссе. И действитель- 
но, в воздухе были обнаружены 
вредные вещества — пары фено- 
ла и формальдегида. 

Ровно десять лет назад, в 1989 


ные источники заражения воздуха 
— панели и стены. Те самые 


— непригоден, мол, к постоянно- 
му проживанию. 

Ав следующем, 1990 году, об- 
следовали все дома района «Мет- 
рогородок» той же серии (П-49) и 
тех же годов постройки (1970- 
1973). За домами с тех пор прочно 
закрепилось название «фенольные». 


НОУ-ХАУ 

В квартирах тогда установили 
декоративные панели, которые 
должны были поглощать из возду- 
ха вредные пары. Вместе с пане- 
лями жильцы получили инструк- 
ции по эксплуатации. Панель не- 
обходимо было «ежедневно ув- 
лажнять разбрызгиванием 100- 
150 мл воды». Рядом с панелью 
непременно следовало’ находить- 
ся включенному вентилятору, что- 
бы «обеспечить увеличение воз- 
духообмена». Обитатели вредо- 
носных малогабариток очень ско- 
ро послали эти самые вентилято- 
ры с панелями — ну, вы сами по- 
нимаете, куда. 


НЕМНОГО МЕДИЦИНЫ 
Кстати, вы знаете, что такое 
феноли формальдегид? Мне ме- 
дики разъяснили. Фенол — это 
сильный нервный яд, при хрони- 


решению исполко- . 
а дом передали го- — 
единению гостиниц 


на крови. Еще он — О 
щий агент в канцерогенезен пез 
ще говоря, способствует по! 7 
нию раковых опухолей анда 5% 
Под‘ влиянием Ренн ая 
меняется структура СТОЙ 
органов человека и сл тей. НО 
оболочки дыхательных ута 5а 
самое подлое свойство егі т 

— влияние на эмбриональн' 
развитие организма. 


ЖИЗНЬ КАК БОЛЕЗНЬ 

Марина В. приехала в этот дом 
недавно — с двухлетним сыниш- 
кой. Слова «фенол» и «формаль- 
дегид» она услышала позже, а по- 
началу появились головные боли, 
экзема на руках, выкидыш случил- 
ся, потом еще один. Сынишка из- 
за сильных хрипов в груди пере- 
стал спать, стал капризным. К 
трем годам у него начали болеть 
суставы. Но стоит Марине отпра- 
вить его к бабушке в Закарпатье 
или к тете в Подмосковье, все 
проходит. Однажды от соседки 
Марина услышала: «А что вы хо- 
тите — наш дом фенольный...> 

В начале этого года Марина на- 
няла адвоката и подала в суд — 
на местное начальство и городс- 
ких санитарных врачей. Но услуги 
адвоката стоят дорого — на круг 
с судебными издержками выходит 
1000 долларов. Деньги такие есть 
не у всех. И Маринины подруги 
по несчастью могут только наблю- 


— прошу я. 
ажите, — ПР! ы 
е: Не имею права, 16 
Владимир Андреевич: 
новник. 


ВМЕСТО ЭПИЛОГА 
кт Восточного 

ОНО пес округа подпи- 

министрати 
сбл споре В 
квартирах, признанных непр Я 
ными к проживанию, И 
принять на учет по улучшени 5 
жилищных условий — в порядк! 

й очереди. 2 
= лет в вашем районе 
ждут квартиру? — спросила я гла- 

правы Тюрина. 
РУЛ В этом году получают те, кто 
встал на очередь в 1983-м, — от- 
ветил он. 

— Про меня пишите что угодно, 
— сказал мне Тюрин на проща- 
ние. — Прошу только, не давайте 
людям пустой надежды. 

Я не собираюсь ничего писать 
про главу управы Тюрина. Слиш- 
ком мало его знаю. Собственно, 
точно я узнала о нем только одно: 
пока он сам жил в фенольном 
доме, у него умерли дети — сын 
и дочь, пишет И. ПАВЛОВА в 
«Московских новостях». - 


трезает 
Я чи- 


ВИТАМИНЫ: ОБРАТНЫЙ ЭФФЕКТ 


рильщиков, которые получали вита- 

МИН Е и бета-каротин. Выяснилось: 
те, кто принимал витамины, не стали 
меньше болеть раком. В группе прини- 
мавших бета-каротин увеличилось число 
страдающих раком легких, а среди при- 
нимавших витамин Е возросло число ин- 
сультов. 

Этот результат стал полной неожиданно- 
стью. Считалось, что витамины А и Е пре- 
бятстеуют образованию злокачественных 
‘опухолей и сосудистых заболеваний. 
Вывод: курильщикам не рекомендуется 
‘принимать лекарства, содержащие бета-ка- 
_ротин, поскольку это способно повысить 
; развития рака легких и сер- 
дистых заболеваний. Но не сто- 
я каротина, содержащегося во 


Уш обследовали 29 тысяч ку- 


распространению онкозаболеваний. Прове- 
денные на мышах с опухолью мозга экспе- 
рименты подтвердили это. У мышей, кото- 
рым в рационе оставили лишь крошечные 
дозы этих витаминов, опухоль оказалась на 
17% меньше, чем у тех, кто потреблял 
обычную норму витаминов. Кроме того, у 
мышей с дефицитом витаминов количество 
отмирающих раковых клеток было в 5 раз 
больше. 

Ученые сами долгое время не могли по- 
верить этим результатам и провели экспе- 
рименты, где в качестве подопытных были 
выбраны мыши с грудным раком. Результат 

т же. 

аа также, что передозировка 
витамина А вызывает головную боль и 
кожные раздражения. Если переесть ви- 

В. может начаться нарушение 
Е: конечностях, а превы- 
кровообращеют В С, Д, Е влечет за 
ее ДО гот асстройства ки- 
собой другие беды: от р 


шечника и кровотечения десен до атерос- 
клероза... 

Исследования ученых показали, что 
«сверхдозы» кальция «бьют» по почкам, а 
злоупотребление витамином В может при- 
вести к серьезным расстройствам нервной 
системы. 

Один из самых распространенных и лю- 
бимых у нас витаминов — С полезен лишь 
в тех случаях, когда, принимая его, пациент 
не ест никакой пищи, повышающей в крови 
содержание железа. Само же железо в не- 
умеренных дозах может привести к нача- 
лу сердечных заболеваний, цинк — к рас- 
стройству иммунной системы, а селен спо- 
собен сильно уменьшить количество волос 
на голове и ослабить ногти. 

Повышенное содержание витамина Д вы- 
сокотоксично. Он, кстати, входит в-состав 
крысиного яда. 

Не мешало бы знать, что большинство 
витаминных добавок изготовлено из камен- 


ноугольных смол и других производных не- 
фти. Хотя чисто химически они идентичны 
натуральным витаминам, все же не могут 
успешно выполнять все функции, свой- 
ственные витаминам натуральным. Кроме 
того, могут приводить к побочным эффек- 
там. Л 
Сейчас все наши аптеки завалены раз- 
личными витаминами и витаминосодержа- 
щими препаратами. Но ни одни таблетки 
не заменят натуральных продуктов. ў у 
Кроме того, одни и те же витамины и 
микроэлементы по-разному действуют на 
Разных людей. Имеет значение возраст, Бе Е 
пол, состояние здоровья. Важно и то, гд 3 
вы живете и кем работаете, 7 5 
Что же делать тем, кто всерьез 
коен своим здоровьем и хотел бы! 
править с помощью витаминов (ведь. 
статок витаминов еще опасней, и 
ток)? Перейти на свежие о ', 
ягоды. я 
А если уж решили 
мать витамины в таб; 
стоит ли покупать. 
шет «Айболит». 


6: "а 


— Скажите, политика для вас только 
работа или же образ жизни? 

— Для меня политика — это образ жиз- 
ни. Политика — это то, чем вы должны 
жить, она должна даже сниться, а иначе 
ничего не выйдет. 

— Каким образом вы распределяете 
свое время, чтобы всегда быть в хоро- 
шей форме? Ведь для женщины вне- 

шний вид важнее, чем для большинства 
мужчин... 

— А жалко. Поэтому у нас мужчины-по- 
литики так ужасно выглядят... День у меня 

ванный. Иногда работа может 


с девяти утра до двенадцати ночи, 
да. если повезет, все закончится ча- 


Сов е шесть вечера. Поэтому — как полу- 
чится. Однако я хожу в спортивно-оздоро- 
вительный клуб, а там — график свобод- 
ный Можно появиться рано утром или по- 
Одно вечером. Можно заняться спортом и в 


субботу А если нет никакой возможности 


ВЕГЕТАРИАГ 
полит 


Быть женщиной-политиком в нашей стране уже 
давно из экстравагантности превратилось в 
обыденность. Этим сейчас никого не удивишь. 


И соответственно на женщин-политиков 
ложатся точно такие же психологические и 


моральные нагрузки, как и на мужчин. Как с 
этим справляется женщина-политик? Об этом 


мы спросили Ирину Хакамаду. 


люблю сливочное масло, не люблю яйца, 
не люблю мясо. То есть у меня такое сти- 
хийное вегетарианство. 

— А каково ваше отношение к куре- 
нию и алкоголю? 

— Я курю, хотя и знаю, что это плохо. 
Но я курю очень давно и поэтому стара- 
юсь об этом не думать. Если курить и по- 
стоянно думать, что это плохо, то будет 
еще хуже. Но, конечно, надо бросить ког- 
да-нибудь! Вот алкоголь меня не увлека- 
ет. Я пью все что угодно, но очень немно- 
го. И могу пить и кампари, и сухой марти- 
ни, и коньяк. Если я заболеваю и плохо 


себя чувствую, то предпочитаю коньяк, а 
если я в нормальной форме, то красное 


вино. 
— Ирина, а вы можете вспомнить: 


были ли в вашей оздоровительной 
практике какие-либо казусы? Напри- 
мер, вы соблюдали диету, а результат 
вышел прямо противоположный... 


расшатавшиеся нервы (а то и не дать им разгуляться) и измученное > 


ПРОТИВ СТРЕССО 


Многие из нас убеждены: избежать стрессов нельзя. И как неизбежное 
принимаем разнообразные мелкие и крупные неприятности, досадные 
и... нервничаем, переживаем, расстраиваемся. Скажете, иначе и не 

получится? Это не так. Существует множество способов привести в порядок. 


болячками тело. Йога и фитотерапия — одни из них. Я 
Хочу предложить несколько рецептов и упражнений, которые легки в > 
исполнении и помогают справиться с одолевающими нас проблемами. Травы, 
необходимые для приготовления чаев, можно купить в аптеке. "4 


1. БОЛИ В СПИНЕ 

Если вы проводите большую часть рабо- 
чего дня в позе «шахматного коня», то вам 
должно быть знакомо ощущение болей в 
спине. Хочется трупом рухнуть на кровать. 
Но предупреждаю: если не предпринять 
мер, боль в спине не исчезнет. 

Рецепт чая: 1 часть валерианы, 3 части 
крапивы, 2 части мяты перечной, 3 части 
коры крушины. Залить столовую ложку 
смеси стаканом кипятка, подержать 5 ми- 
нут на медленном огне, затем настаивать 
полчаса, Полстакана нужно выпить перед 
сном, оставшийся чай — утром. Можно до- 
бавить немного сахара или меда — травя- 
ные чаи, конечно, на любителя. Но в их 
пользе, думаю, никто не сомневается. 

Упражнение. Лягте на пол, расслабьте 
мышцы шеи. Зубы разожмите, приоткройте 
рот. Резко поверните голову влево и за- 
фиксируйте ее в этом положении. Затем 


правый бок. Встаньте на четвереньки, не 
отрывая голову от пола, закрыв глаза и не 
напрягая живот. Сделайте несколько вдо- 
хов-выдохов. И на вдохе сядьте на пятки. 
Откройте глаза, потянитесь. Оставайтесь 
полминуты в этом положении и потом вста- 
ваите. 
Эти упражнения, выполненные правиль- 
но, по эффекту могут заменить несколько 
часов сна. 
4. ОЩУЩЕНИЕ РАЗБИТОСТИ 
Вы целый день провели на ногах, попали 
в пробку, долго добирались по непогоде до 
дома... В общем, вы, как говорится, совер- 
шенно «разбиты». Как собрать себя по час= 
тям? Р 
Рецепт чая: возьмите по одной части › 
листьев земляники, малины, ежевики, . 
ной смородины, зверобоя и чабреца. 
ную ложку смеси залить стаканом ки 
дать настояться полчаса и выпить с м 
Через несколько часов примите этот 
стой еще раз. 
Упражнение. Сядьте на пол, согнит 
ноги в коленях. Правой рукой возьмит 


вое запястье. Округлите спину. Плавно от 
клонитесь назад, коснитесь позвоночником 
пола. Дышите носом. Не стоит делать ў 
ражнения на кровати — лучше на полу, 
подложив одеяло. 
Еслигу вас есть турник — п. 
№ нем, расслабив все мышцы, дыши 
\ Представьте, что вы — мокрое белье Оуо 
1, держитесь в хахом положелмму жм мое 


дольше“ 
5. БЕССОННИЦА і 
Рабочий день наконец-то ковчился, 
свернулись клубочком под одеял 
вкушая сладкий сон... Но он все. 


уяти утра до двенадцати ночи, 
зли повезет, все закончится ча- 
. Поэтому — как полу- 
су п спортивно-оздоро- 
Г ный клуб, а там — график свобод- 
ный. Можно появиться рано утром или по- 

здно вечером. Можно заняться спортом и в 

субботу. А если нет никакой возможности 

куда-то ехать, можно просто бегать возле 
дома. 

— Ирина, какой вид спорта у вас лю- 
бимый, чему вы отдаете предпочтение? 
— Я разделяю: любимый вид спорта — 

тот, от которого вы получаете светское 

Удовольствие. Поэтому игра в теннис для 

меня относится к любимым видам спорта. 

В том плане, что я играю не так уж хорошо, 

но мне все нравится, это всегда какое-то 

развлечение. Можно играть с партнером, с 
любимыми людьми, с компанией. Напри- 
мер, Лужков и Караганов очень хорошо иг- 
рают и берут меня в свою компанию, при- 
том что я чаще им мешаю (смеется). Это 
всегда приятно. Это развлечение. А спорт, 
который обеспечит вам нормальную физи- 
ческую форму, — это обязательное совме- 
щение аэробической и мышечной нагрузки. 
Первой спокойно может стать бег — вели- 
колепная тренировка для сердца. Ну и, ко- 
нечно же, надо заниматься «железом». 

— А как насчет диеты? Вы придержи- 
ваетесь какой-нибудь из них? 

— Да. Я не ем, вернее, пытаюсь не есть 

(хотя периодически ничего не выходит) 

после 19 часов или за три-четыре часа до 

сна. Если я знаю, что все равно лягу спать 

в пять часов утра, то какая разница? Но ве- 

чернюю пищу я выбираю как можно легче 

— овощи или фрукты. К тому же я придер- 
живаюсь раздельного питания: не смеши- 

ваю белки и углеводы. И еще мне повезло 
в жизни — я не люблю мяса. Так уж вышло. 

— Вы вегетарианец? 

— Я не жесткий вегетарианец. Потому 
то вегетарианство — это целое искусство, 
Это очень дорогая кухня, нужно иметь пер- 
сонального повара. Ну, действительно, это 
не выдержать самому. Но правда то, что я 

не люблю творог, не люблю сметану, не 


ле, В 


2- АМИ 
ни, и коньяк. Если я заболеваю и плохо 
себя чувствую, то предпочитаю коньяк, а 
если я в нормальной форме, то красное 
ВЕНЕ а вы можете вспомнить: 
были ли в вашей оздоровительной 
практике какие-либо казусы? Напри- 
мер, вы соблюдали диету, а результат 
вышел прямо противоположный... 

— Да, был у меня казус под влиянием 
всяческих разговоров о похудении. Тем бо- 
лее что мой второй ребенок появился в до- 
статочно серьезном возрасте, и проблемы 
с весом были. Это по молодости весь вес 
уходит автоматически. Я целых десять дней 
абсолютно ничего не ела! Я пила одну ми- 
неральную воду без газа. И все. То есть я 
ходила с этой бутылкой и, как только хоте- 
ла пить, выпивала два-три глотка. Я на- 
столько отвыкла есть, что моя команда 
даже начала беспокоиться: как же так, ско- 
ро выборы, а вы ничего не едите! И казус 
был в том, что за десять дней я не потеря- 
ла ни одного грамма веса! 

— Вам кто-то посоветовал такой спо- 
соб сбросить вес? 

— Да, мне кто-то посоветовал. Я плохо 
себя чувствовала и плюс к этому считала, 
что у меня лишний вес. Я решила попробо- 
вать поголодать. Голодание оздоровляет 
организм. Длительное голодание должно 
быть под контролем врача, а дней семь-де- 
сять — это легко и без проблем. В принци- 
пе голодание эффективно, но в моем слу- 
чае почему-то не помогло. 

— И насколько быстро проявляется 
эффект от голодания? 

— Намного быстрее и эффективнее спо- 
соб: не есть после 19 часов. Только жест- 
ко: стукнуло 19 часов — и все! Рот на зам- 
ке. И не важно, ложитесь вы спать в две- 
надцать часов, в два часа ночи, в пять ча- 
сов утра. После семи — ни крошки. На сле- 
дующий день — минус килограмм. За не- 
делю уходит три-четыре килограмма. Но 
это тяжелый образ жизни. Поэтому никто и 
не худеет, поскольку редко кто выдержива- 
ет. Причем те, кто хочет сильно похудеть, 
должны не есть уже после пяти часов, пи- 
шет журнал «Береги себя». 


НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО КАЛЬЦИЙ 


сли вы придерживае- 
тесь строгой диеты, 
возможно, вы теряете 


© Занимайтесь аэроби- 
кой или каланетикой. Ходь- 
ба, бег, танцы помогают 


ния следует проводить два- 
три раза в неделю. 

© Позаботьтесь о поступ- 
лении в организм кальция. 


вправо. Дышите носом. Повторите 8-10 
раз. Теперь сядьте на пол, ноги выпрямле- 
ны. Согнув правую ногу в колене, пере- 
киньте ее через левую. Поверните корпус 
вправо, опираясь на правую руку. Сделайте 
вдох и выдох. Вернитесь в исходное поло- 
жение и повторите все с левой ногой. 

2. РАСШАЛИВШИЕСЯ НЕРВЫ 

Причины сильного волнения могут быть 
разными — свидание, собеседование, эк- 
замен. Вот только дрожь в ногах, руках и 
голосе вам ни к чему. 

Рецепт чая: залить 3 чайные ложки кор- 
ня валерианы лекарственной стаканом ки- 
пятка, настаивать в термосе не менее двух 
часов. Пить по 2 столовые ложки перед 
едой в течение дня. 

Упражнение. Встаньте, расставьте ноги, 
выдохните. На медленном вдохе поднимите 
руки перед собой до уровня плеч ладонями 
вверх. Затем сожмите их в кулаки и задер- 
жите дыхание. Опустите руки. Повторите 
несколько. раз. 

Есть и простое дыхательное упражнение: 
дышите ритмично ина выдохе повторяйте: 
«Я спокоен. Волнение прошло». Повторите 
раз семь. 

3. СОНЛИВОСТЬ ДНЕМ 

Разгар рабочего дня, а вы только и дума- 
ете о том, как же хочется спать. О каких- 
либо продуктивных действиях даже речи 
быть не может. Непорядок? Исправимо! 

Рецепт чая: чайную ложку золотого кор- 
ня (родиола розовая) залить литром воды, 
кипятить на медленном огне 10 минут и 30 
минут настаивать под крышкой. Пить З 
раза в день. Можно прямо на работе, 

Упражнение. Лягте на спину, вытянитесь 
посильнее. Раскиньте ноги и руки в сторо- 
ны, ладони должны смотреть вверх. Глаза 
закрыты, мышцы расслаблены. Рот чуть - 
приоткрыт. Почувствуйте ровное дыхание и 


идет — сказываются перегрузки. 
Рецепт чая: взять по одной часа 
перечной, валерианы лекарственной и 
тырника пятилопастного. Заварить Од 
столовую ложку смеси в стакане к 
настаивать 30 минут, выпить пол 
ночь и потом допить утром, чтобы не 
читься от бессонницы следующей ночь 


ной возьмитесь правой рукой за левое, 
пястье. Сделайте вдох, а на выдохе на 

нитесь вперед и постарайтесь коснуться _ 
лбом пола. Расслабьтесь и задержите дь 
хание, при этом следите, чтобы пятки н 
отрывались от ягодиц. На вдохе выпр 
тесь, не напрягая живот. Повторите 4 | 

Сделайте и дыхательное упражнение. 
Закройте правую ноздрю пальцем и дыши- а 
те. Расслабьте при этом мышцы — ина; 

с мышц ног и заканчивая шеей. Пом 
ноздрю. 

Видите, как все просто? Напоследок дам 
еще несколько советов. Наиболее часто) 
употребляемые смеси трав готовьте с за 
пасом и храните в деревянных банках с с0- 
ответствующими наклейками. Упражнения 
выполняйте в теплом, но проветре 
мещении. В целях безопасности сни 
часы, очки, украшения, рем- 
ни и обувь. Не думайте ни 
о каких неприятностях. 
Постарайтесь не думать 
вообще ни о чем, а 
концентрироваться 
на тех частях тела, 
которым пытаетесь 
помочь. Вам ничего 
не должно мешать, 

пока вы занимае- 
тесь. Поэтому вык- 
лючите телефон, 
попросите домаш- 
них вас не беспо- 
коить. : 
А вообще, пра- 
вильный образ 
жизни и физичес- 
кая активность ещ 
никому не вредили, 
шет Н. УМНОВА в 
«Призыв» (г. Влади 


сжигать лишние калории и 
при этом укрепляют кости: 
© Не забывайте и об эле- 
ментах тяжелой атлетики. 
Поднятие веса способству- 
ет укреплению костной тка- 
ни и повышает трофику 
мышц. Подобные упражне- 


биение сердца. Очень важно, чтобы вы были 
в тепле. Расслабляйтесь в течение 15 ми- 
нут. Резко не поднимайтесь — пошевелите 
сначала руками и ногами, повернитесь на 
бок, сядьте и только потом поднимайтесь. 
Упражнение можно усложнить. Поочеред- 
но согните ноги в: коленях, повернитесь на 


не только жировые отло- 

жения, но и костную мас- 
СУ. Поэтому диету, направ- 
ленную на уменьшение 
веса, сочетайте с такти- 
кой, способствующей ук- 
реплению костей. Вот что 
советуют специалисты: 


Для этого включайте в свой 
рацион обезжиренное или 
пониженной жирности мо- 
локо, сыр, йогурт. Так вы 
пополните запасы кальция 
при относительно НИЗКОЙ 
калорийности продуктов: 


В прошлом номере мы говорили об энергетической 
ценности продуктов с точки зрения рационального 
питания. Но не только в калориях дело. Для 
организма важен еще баланс белков, жиров и 
углеводов. И сегодня речь пойдет об этом. 


Продолжение. Начало в № 2 


Население использует в пищу тысячи разнообразных 
продуктов, и еще большим разнообразием отличаются 
блюда из них. При этом все многообразие продуктов пита- 
ния складывается из различных комбинаций пищевых ве- 
ществ: белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных 
веществ и воды. 

Энергетическая ценность рациона человека, как мы уже 
знаем, зависит от входящих в его состав белков, жиров и 
углеводов. Последние выполняют преимущественно роль 
поставщиков энергии, тогда как жиры и особенно белки 
кроме снабжения организма энергией являются еще и не- 

обходимым материалом для пластических целей, т.е. для 
постоянно протекающих процессов обновления клеточных 
и субклеточных структур. 

Известно, что скелетные мышцы и клетки нервной систе- 
мы используют для своей деятельности в качестве источ- 
ника энергии преимущественно глюкозу, входящую в со- 
став углеводов, тогда как для работы сердечной мышцы 
необходимы в значительном количестве жирные кислоты 
Использование белков в качестве энергетического матери- 

ала весьма невыгодно для организма: во-первых, белки яв- 
ляются наиболее дефицитным и ценным пищевым веще- 
ством, во-вторых, при окислении белков, сопровождаю- 
щемся выделением энергии, образуются вещества, обла- 

е ественным токсическим действием. 
ошу времени выяснено, что оптимальным в ра- 
ционе практически здорового человека является соотноше- 
ние белков, жиров и углеводов, близкое к 1:1,2:4. Это со- 
‘отношение наиболее благоприятно для максимального 

рения как пластических, так и энергетических по- 
1 ей организма человека. Белки в Солешиведве слу- 
‘чаев должны составлять 12%, жиры — 30-35% общей кало- 
рийности. Теплота сгорания 1 грамма жиров, как мы гово- 
рили, значительно больше теплоты сгорания того же коли- 
ае значительного 

чества белков или углеводов. Лишь в случ. 


увеличения доли физического труда и потребности в энер- 


гии жено. до 
00) ›жание белков в рационе может быть сни; 
обе А величении доли 


ор 
го. 


че 


аа, 2а эшегося легким УзическинурудоН, в энерге- 
рической ценности пищи составляет - килокало- 
рий в белках — 80-90 граммов, в жирах — 100-105 грам- 


= глевопах — 280-400 граммов. 


‚ного и ржаного хлеба содер: 


РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТА 
БЕЛКИ, ЖИРЫ И УГ 


Усредненные потребности в основных пищевых 
веществах и энергии для взрослого человека 


18-29 лет 


Основные пищевые вещества 


Белки, г 
Жиры; г 
Усвояемые углеводы, г 


Минеральные вещества 
кальций, мг 
фосфор, мг 
магний, мг 
железо, мг 

Витамины 
В; (тиамин), мг 
В, (рибофлавин), мг 
РР (ниацин), мг 
В,, мг 
В;, (кобаламин), мкг 
В, (фолацин), мкг 
С (аскорбиновая кислота), мг 
А (в пересчете на ретиноловый 
эквивалент), мкг 
К (токоферол), мг 
О, мкг 

Энергетическая ценность, ккал 


в том числе моно- и дисахариды 


*10 мг а-токоферола=15 международным единицам. 
**2,5 мкг витамина О.=100 международным единицам, 


Суточная 
потребность 
взрослого 
человека 
(18-29 лет) 


Однако белки животного происхождения, содержащиеся в 
мясе, рыбе, птице, яйцах, молоке и молочных продуктах, 


считаются полноценными, потому что незаменимых амино- 
кислот’в них столько же или больше, чем в идеальном бел- 


ке. Растительные. белки в своем подавляющем большин- 
стве являются неполноценными, так как они содержат не- 
которые незаменимые аминокислоты в значительно мень- 
ших количествах, чем идеальный белок. Например, в бел- 
ках пшеницы и ржи, а следовательно, и в белках пшенич- 


ство лизина (почти в 2 ра: 
же треонина, изолейцина и валина. 


жится. недостаточное количе- = 
За меньше оптимального), а так- 


В повседневной жизни человек использует для питания 


смесь белков, которая обычно включает как животные, так 
является идеальной, и 


и растительные белки. Эта смесь не 


ЛЕВОДЫ 


пищевом рационе, особенно насыщенных жиров животного 


происхождения, способствует развитию таких заболеваний, 
как атеросклероз и ишемическая болезнь сердца. БА 

Оптимальным считается следующее соотношение жир- — 
ных кислот в пищевом рационе: насыщенные жирные кис- 
лоты — 30%, мононенасыщенные (типа олеиновой кисло- 
ты) — 60%, полиненасыщенные — 10%. Этого можно дос- 
тичь, если соотношение растительных и животных жиров в 
рационе будет соответствовать 3:7. 

Оптимальная потребность в углеводах. Углеводная 
часть пищевого рациона человека (365-400 граммов) со- 
стоит преимущественно из крахмала, но включает также 
целлюлозу, гемицеллюлозу, пектин, ди- и моносахариды 
(сахарозу, лактозу, глюкозу, фруктозу и др.). Потребление 
сахара (сахарозы) и кондитерских изделий (содержащих 
большое количество сахара) неуклонно возрастает, что 2 
становится опасным для здоровья. Дело в том, что сахаро- 
за быстро расщепляется в желудочно-кишечном тракте на 
молекулы глюкозы и фруктозы, а глюкоза легко всасывает- 
ся в кровь, вызывает секрецию инсулина (специфического 
гормона) поджелудочной железы. Когда количество попа- 
дающей в кровь глюкозы слишком велико, происходит уси- 
леннвя секреция инсулина, который, с одной стороны, рез- 

влияет на углеводный и липидный 
Ое ДЕ: д обмен в организме, а 
синтез и секрецию целого ряда других гормонов, т.е. мо- 
жет весьма значительно изменить нормальный гормональ- 


лось по отдельным приемам пищи 
Оптимальная потребность в пи 


дав 
бедствия в результате? 
повитаминоз — начальная стад 
желые заболевания, как пинга го 
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Ё 


вчительно оольше теплоты сгорания того же коли- 


ко или ‘углеводов. Лишь в случае значительного 
пке еског‹ 


ей калорийности раци 
аг ик калорий). 
очная потребность в: - 
а мающегося легким физическим И в ЗНА 
тической ценности пищи состав, 
рий, в белках — 80-90 граммов, 
мов, в углеводах — 360-400 граммов 
Итак, мы знаем, сколько белков жи 
ловеку нужно и в каком соотношении гов иуглеводов че- 


Оптимальное соотноши 
рационе. Белки пищевых продуктов сос 


количество как незаменимы: 

лот. Требуемое соотношение незамени 

аминокислот зависит от возраста 
Незаменимые аминокислот с 


серьезное. 
Белок, который содержал бы все незаменимые и заме- 

нимые аминокислоты в оптимальном соотношении, или так 

называемый идеальный белок, в природе не встречается. 


ке. Растительные белки в своем подавляющем большин- 
стве являются неполноценными, так как они содержат не- 
о озаменимые аминокислоты в значительно мень- 

их количествах, чем = 
кахттшеницыги ржи, а Леда например, в бел. 
ного и ржаного хлеба содержится недостаточное количе- 
ство лизина (почти в 2 раза меньше оптимального), а так- 
же треонина, изолейцина и валина, А 

В повседневной жизни человек использует для питания 
смесь белков, которая обычно включает как животные, так 
и растительные белки. Эта смесь не является идеальной, и 
принято считать, что ее. биологическая ценность для насе- 
ления нашей страны составляет 70%, если за 100% при- 
нять биологическую ценность идеального белка. Таким об- 
разом, суточная потребность человека в белке зависит от 
качества белка: чем более неполноценными являются по- 
требляемые белки, тем выше должна быть суточная норма 
(до разумного предела), и, наоборот, чем ближе по соста- 
ву потребляемые белки к идеальному белку, тем ниже дол- 
жна быть эта норма (теоретически 56-63 грамма). Хотя ра- 
стительные белки неполноценны, они играют существен- 
ную роль в питании человека. Оптимальное соотношение 
животных и растительных белков. находится в пределах от 
60:40 до 50:50 (в зависимости от качества растительного 
белка), ав среднем составляет 55:45. 

Оптимальное соотношение жировых компонентов в 
рационе. Весьма важное значение имеют растительные 
жиры, так как они содержат в большом количестве полине- 
насыщенные жирные кислоты (незаменимые пищевые ве- 
щества), а также фосфолипиды, необходимые для обнов- 
ления клеток и внутриклеточных структур. Желательно, что- 
бы растительные жиры составляли в пищевом рационе че- 
ловека не менее 30% общего количества жиров. 

Как свидетельствует мировая статистика, доля жиров в 
суточном рационе населения высокоразвитых стран посто- 
янно увеличивается (например, в нашей стране она состав- 
ляет в среднем 30% по калорийности). Это объясняется вы- 
сокой энергетической ценностью, вкусовыми качествами 


НАЙДЕН ВИНОВНИК 


сутки (в 
пектинов 
торную функ 
видаци 
ка обратная зависи 


ТОТОЙ возн 
ча потребность 
тельно недавнем 
бедствия в результ: 
а ан 

е забол р 
и болезнь «бери бери.» 
кровия) и гемофилии (ус! 
многие другие воз 


прошлом л 
ате развития 
альная стади 
как цинга, пеллагра; раско 
7% некоторые виды а 
нного кровотечени 


полинев- 

мии (мало- 

я), а т 

никали в результате и. 
в. В настоящ! эти 

в пище тех или иных витамино! наса 5, реа 


ются относите. 2 
заболевания встреча ицинских знаний и с00' 


широкой пропаганде мед! ИЯ 
щим мероприятиям органов эдравоохроак увлечение не- 
В наши дни серьезные опасения и. 
ици е групп населения вегетари: 
ЕА пищи продуктов животного проис о ави 
нові итамин и 
ния), когда в организм человека не поступает в тг 
пиа предпосылки для развития анемии и дружка 
тологических симптомов недостаточности этого витам Е 
Надо сказать, что в период хранения овощеи, фруктов 
других продуктов питания в них происходит неуклонное 
снижение содержания витаминов. Поэтому в странах уме- 
ренного и холодного климата в зимне-весенний период, 
когда содержание витаминов в пищевых продуктах значи- 
тельно снижено, можно применять (но только по совету 
врача!) имеющиеся в аптеках поливитаминные препараты. 
Потребность в минеральных веществах. Обычный на- 
бор пищевых продуктов, включающий достаточное количе- 
ство овощей, фруктов, хлеба и молока, как правило, удов- 
летворяет потребности организма человека во всех необ- 
ходимых ему минеральных веществах. 
Из книги «Как правильно питаться». 
Продолжение следует 


ГАСТРИТА 


тветствую- 


трита. Это микроб хелико- 

бактер, провоцирующий вос- 
паление слизистой оболочки же- 
лудка и вызывающий гастрит. И 
тем не менее, по мнению главно- 
го ‘диетолога Петербурга Влади- 
мира Доценко, хеликобактер 
здесь всего ‘лишь «стрелочник», 
главный виновник болезни — ги- 
повитаминоз! весенний. 

Почему весенний? Да потому 
что, к примеру, дефицит витами- 
на С в организме горожанина в 
это время года достигает 50-70 
процентов, витамина А — 20-70 
процентов. Другой вопрос, поче- 
му от дефицита витаминов в гаре 
вую очередь страдает желудок? 
Дело в том, что.при нехватке ви- 
таминов А, Р, С нарушается син- 
тез соединительной ткани, проис- 
ходит ее разрыхление, и стенки 
желудка становятся беззащитны- 
ми перед любым Воздеиолвивм на 
них, К примеру, поели вы грубую 
пищу, и она, как наждак» про- 


у ЧЕНЫЕ нашли виновника гас- 


шлась по вашему желудку. После 
этого вы потребили еще и химии 
(всевозможные пищевые добав- 
ки), которая, как соль на рану, 
легла на поврежденные стенки 
желудка... 

Но на:этом «пытки» для вашего 
желудка еще не закончились. Вы 
поругались на работе или в авто- 
бусе, и у вас тотчас же случился 
стресс. Ваш внутренний «МЧС» 
срочно отправляет «гуманитарную 
помощь» — витамины из резерва 
организма жизненно важным 
органам: сердцу, мозгу, почкам... 
Желудок остается на голодном 
пайке, поскольку снабжается ви- 
таминами по остаточному прин- 
ципу. 

Что могут посоветовать тут дие- 
тологи? Не экономьте на витами- 
нах, а особенно весной, когда 
ваш желудок из последних сил 
«тянет» весь организм. Ублажайте 
его каротином, аскорбиновой кис- 
лотой. Не устраивайте из него 
«доменную печь», отправляя вов- 


нутрь скворчащую от огня пищу. 
Не нужен и «северный полюс», 
ведь холодную котлету вашему 
желудку, прежде чем переварить, 
придется разогреть до нужной 
температуры, а это лишние энер- 
гозатраты, которые спокойно мо- 
жет взять на себя кухонная плита 
Профессор Доценко считает ; 
что для поддержания нормально- 
го внутреннего тонуса в организ- 
ме нужно потреблять в сутки от 
70 до 100 мг витамина С, чем 
собственно, является аскорбино- 


здесь — шиповник. 
летворить сут 
организма в аско 55 

те, вам понадобигои НОВОЙ кисло- 
бананов, 0,5 кг ‘лука 
тыквы... Весь этот 


Ови е 
мов шиповника "3 Трех грам. 


ЭНЦИКЛОПЕДИЯ 3 


В. издательствах «ЭКСМО» и «СКИФ» вышла «Энциклопедия 
заблуждений. Дети». Очень нужная книга, помогающая 
избавиться от предрассудков в понимании и воспитании 
детей. Публикуем отрывки из этой книги. 


Очередность рождения и ха- 


рактер 


Существует ряд предрассудков, 
связанных с очередностью ‘рожде- 
ния детей в семье как фактором, 


предопределяющим характер и 
способности ребенка. Их опро- 
вергают английские ученые. 
Первый ребенок самый ум- 
ный 
Исследования показали, что у 


родных братьев и сестер коэффи- 


циент умственных способностей 
приблизительно одинаков. 
Старшие дети добиваются 
лучших результатов в 
жизни 
Родители чаще заме- 
чают достижения своих 
старших детей, так как 
они первенцы и все, что 
с ними связано, для родите- 
лей внове. 

Младшие дети умеют хо- 
рошо ладить с окружающи- 
ми 

Все дети вынуждены уметь 
идти на компромиссы, чтобы 

‘добиться от родителей того, 
что им нужно, и способность эта 
зависит скорее от индивидуаль- 
ных черт характера, чем от поряд- 
ка рождения. 
Родит ли женщина богатыря? 
Многие думают, что существует 
‘прямая зависимость между тем, 
на сколько прибавляет в весе 


во время беременности 
ка. На са- 


3 кт, или 10 кг, а ро- 


ить ребенка весом 4 кг. 
Кроме того, большая прибавка 


массы тела далеко не всегда по- 
аы @ питоаотуве пекоменлуе- 


Происходит такой выброс адрена- 
лина в кровь, какого никогда в 
жизни больше не будет. Затем 
наступает фаза расслабления и 
умиротворения, и он может от- 
дохнуть. Поэтому на шлепок по 
попе он реагирует явно отрица- 
тельно и начинает громко кри- 
чать». 

Смотрины 

Этот обычай довольно-таки 
распространен. Посмотреть на 


младенца приглашают родствен- 
ников и друзей. Казалось бы, что 
в этом плохого? Для взрослых, 
может, и ничего, а вот малышу от 
подобных смотрин часто бывает 
плохо. Многочисленные раздра- 
жители (много чужих людей, 
громкая речь, ‘поцелуи, и т.п.) 
способствуют нарушению процес- 
сов торможения и возбуждения в 
головном мозге. А У маленьких 
детей преобладают процессы 
возбуждения, и пройдет 
еще много дней, прежде 
чем ребенок войдет в 
норму. 
Чьи у него гла- 
за? 


зовать для малыша большое про- 
странство, где бы он мог, нахо- 
дясь в безопасности, резвиться в 
свое удовольствие. 
Повышение температуры у. 
ребенка 
Довольно часто при повышении 
температуры у ребенка родители 
применяют различные растира- 
ния. Используется при этом спирт 
(водка) или уксус. Однако, по 
мнению врача-педиатра Е.О. Ко- 
маровского, делать это категори- 
чески нельзя. Он пишет: «Вы даже 
представить себе не можете, ка- 
кое количество детей поплати- 
лось жизнью за эти растирания! 
Если уж ребенок пропотел, то 
температура тела снизится сама. 
А если вы растираете сухую 
кожу — это безумие, потому 
что через нежную детскую 
кожу то, чем вы растираете, 
всасывается в кровь. Растер- 
ли спиртом (водкой, самого- 
ном) — добавили к болезни 
отравление алкоголем. Рас- 
терли уксусом — добавили 
отравление кислотой. 
Вывод очевиден — никогда 
и ничем не растирайте». 
Оставлять ли одного? 
Некоторые родители приучают 
своих детей оставаться в одино- 
честве дома с самого :раннего 
возраста. По их мнению, это не 
только дает возможность зани- 
маться своими делами, но и зака- 
ляет психику ребенка. Однако 
психологи установили, что ма- 
ленькие дети остро реагируют 
даже на кратковременную разлуку 
с близкими людьми. Они отмеча- 
ют, что чувство незащищенности, 
которое испытывает «брошенный» 
взрослыми ребенок, может быста 


рафии — социальная и педагоги- 
ческая запущенность- Однако в 
настоящее время установлено» 

что дисграфия появляется при на- Я 
личии минимальной мозговой 
дисфункции (ММД). 

? Некоторые родители пугаются 

} диагноза ММД, считая, что это 
= нечто ужасное. На самом же 
> деле, как видно из расшифровки. 
этой аббревиатуры, это мини- 
мальные нарушения, которые 
обычно не мешают нормаяь- 
ному развитию ребенка. 

" Он уже ругается 

Иногда ребенок 
вдруг начинает дома 
ругаться (употребляя 
порой даже ненорма- 
тивную лексику). Если Ё 
для семьи подобная 
речь не является нор- 
мой, то это вовсе не 
означает, что ребенка 
«безнадежно испортила ули- 
ца». Скорее всего, он про- 
износит эти слова, чтобы 
точно уяснить для себя их 
значение. 

Есть несколько воз- 
можных вариантов реа- 
гирования на них. Де 

кий психолог Дмитрий. 
Юрьев описывает основ- 
ные из них. 

«Вариант 1. «От кого ты (па) 
— родитель с усилием подбиў 
выражения)... негодник, 
слово?!» С пристрастием 
ется источник, после чег 
строжайший запрет на об 
ним, будь это д: 1 
детскому с 


уменьшению! интен- 
сивности циркуля- 
ции в них крови, 
при этом кожа ре- 
бенка становится 
прохладной на 
ощупь. А вот 
если при нор- 
мальной темпе- 
ратуре (18-19° С) 
у голенького’ре- - 
бенка розовые и 
теплые пятки, то это 
свидетельствует о том, 
что родители своей 
чрезмерной заботой 
уже «испортили» его и 
он не умеет сохранять 
тепло, что может при- 
вести к быстрому пе- 
реохлаждению и, как 
следствие, к болез- 
Ни. 
Цвета 
Очень часто в 
детских комнатах 
стены оклеены 
обоями с весе- 
леньким детским 
рисунком, как 
правило, на белом 
фоне. Взрослые 
подобным: рисун- 
ком умиляются и 
думают, что и малышам они тоже 
нравятся. Однако, как отмечают 
психологи, статичные фигурки 
заек, мишек и корабликов очень 
быстро начинают раздражать ма- 
лыша. И если он совсем малень- 
кий, то сам не в силах .разобрать- 
ся в этом и тем более сказать 
вам. 
По оценкам: специалистов, на- 


еще, что оц ответит: «От 
М что далъмез оо 
Вариант 2. «Чтобы яб 
тебя таких слов не Т 
для верности добав 
ние. Подход ра! 


р... 


п цвет: розовый, го 
лубой, салатный, бледно-жел- 
ТЫЙ. 
Давать ли им карандаши? 
Некоторые родители опаса- 
ются давать маленьким детям 
р гии кавпанплрлиил ии лава е 


Мех Жена может поправиться 
Маус, а родить ребенка весом 


Видимо, в силу инерции в на- 
шей стране в родильных домах 
проделываются некоторые проце- 
дуры, не только не представляю- 
щиеся необходимыми, но и во 
многом идущие вразрез с основ. 
ной медицинской заповедью «Не 
навреди». 

Так, как правило, сразу же пос- 
ле появления малыша на свет пе- 
ререзают пуповину. А ведь от по- 
добной практики во всем мире 
давно уже отказались. Дело в 
том, что для перетекания крови 
из плаценты по пуповине к ребе- 
ночку необходимо несколько ча- 
сов. И эта кровь, конечно же, для 
него не лишняя. Именно поэтому 
при домашних родах кроха лежит 
у мамы не груди до тех пор, пока 
не выйдет послед, а затем пла- 
цента несколько часов лежит ря- 
дом с малышом, и только после 
этого пересекают пуповину и за- 
вязывают пупок. 

Еще один странный ритуал су- 
ществует в родильных домах — 
шлепанье по попе. Вот что гово- 
рит по этому поводу профессор 
педиатрии из Йельского универ- 
ситета (США) Николь Кокс: «Он, 
ребенок, находится в состоянии 
сильного стресса. Чувство волне- 
ния кажется ему бесконечным. 
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детей преобладают процессы 

возбуждения, и пройдет 
еще много дней; прежде 
чем ребенок войдет в 


норму. ГЭ 


Чьи у него гла- 
за? 

Неопытных ро- 
дителей иногда 
пугает окрашива- 
ние глазного бел- 
ка новорожденно- 
го в цвет крови 
(или появление 
больших кровоизли- 
яний). Но особо вол- 
новаться не стоит, 
все нормализуется 
обычно в течение 2-4 
недель. 

Часто у родившегося 
ребенка цвет глаз отлича- 
ется от цвета глаз родите- 
лей, что зачастую является ос- 
нованием для определенных по- 
дозрений у мужчин. Но надо 
знать, что большинство детей по- 
является на свет с ярко-голубыми 
глазами. Американские офталь- 
мологи полагают, что причина 
этого — в отсутствии особого 
пигмента, для образования кото- 
рого может понадобиться 20-30 
месяцев. И только примерно к 
трем годам цвет глаз у ребенка 
становится таким, каким и будет в 
дальнейшем. 

Когда малышу исполнится 
год, его необходимо постричь 
наголо 

Многие родители думают, что 
после этого у малыша волосы 
начнут буйно расти. На самом же 
деле стрижка под ноль не приво- 
дит ни к укреплению волос, ни к 
увеличению их количества. 

Не соответствует. действитель- 
ности и мнение, что чем чаще 
стричь ребенку волосы, тем они 
будут гуще. 

Нужен ли ребенку манеж? 

«Конечно нужен!» — могут вос- 
кликнуть многие родители, ведь 
это так удобно: посадил в него 
ребенка, и можно заниматься 
своими делами. Но то, что удобно 
родителям, не всегда полезно ре- 
бенку. 

Дело в том, что манеж препят- 
ствует развитию подвижности. А 
потому многие специалисты реко- 
мендуют использовать:его очень 
ограниченно: Желательно. органи- 
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которое испытывает «орошенныйи» 
взрослыми ребенок, может быст- 


ро перерасти в невротическое со- 
стояние и снизить защитные силы 
организма. 

Исследования американских 
ученых показали, что дети млад- 
ше 7 лет, которых регулярно: ос- 
тавляют дома в одиночестве, бо- 
леют чаще и тяжелее своих свер- 
стников. Они нередко страдают 
бессонницей и энурезом. Поэто- 
му не рекомендуется оставлять 
ребенка дома одного, если ему 
еще не исполнилось 7 лет. 

Холодные пятки 

Холодные на ощупь пятки ре- 
бенка, находящегося в комнате 
при нормальной температуре, 
взрослых порой пугают. Они ду- 
мают, что из-за этого ребенок 
может заболеть. Однако в дей- 
ствительности никаких оснований 
для подобных опасений нет. И вот 
почему. 

В организме человека постоян- 
но происходят процессы теплооб- 
разования и теплоотдачи. Если в 
комнате прохладно, то организм 
здорового ребенка уменьшает по- 
терю тепла за счет сокращения 
сосудов кожи, приводящего к 


”. Оно способствует воспита- 


оенка, как ни стараися, ги 


много полезнее для глаз и не- К арг 
пак не засунешь. Ине. 


рвной системы малышатоднотон- 


ный спокойный цвет: розовый, го- еще, что он ответит: «От. : 
лубой, салатный, бледно-жел- И что дальше? — бапеше озб 
тый. Вариант 2. «Чтобы я А 7 


тебя таких слов не слышала» И 
для верности добавляется наказа- | 
ние. Подход распространенный и 
по-своему действенный. В при- 
сутствии родителей ребенок и 
впрямь начинает следить за ре- 
чью. А вот когда их рядом нет, 
все повторяется. 

Вариант 3. Дети, в отличие от 
взрослых, любят, когда им что- 
то растолковывают. Объясните 
крошечному матерщиннику, чем 
слова плохи. Например: «Все эти 
слова грубые, неласковые, руга- 
тельные. Все они о том, как 
люди делают себе ребенка. Мы 
своего ребенка, то есть тебя, 
делали с любовью и ласково. 
Разве приятно нам теперь слу- 
шать об этом грубости? А тебе 
их говорить?» 

Именно третий вариант пред- 
ставляется оптимальным. В то же 
время он и самый непростой для 
многих родителей. Но затрачен- 
ные усилия не пройдут даром, 
если ребенок поймет, что обо 
всем, связанном с вопросами 
пола, следует говорить без гру- 
бости. 


Давать ли им карандаши? 
Некоторые родители опаса- 
' ются давать маленьким детям 
в руки карандаши и фломас- 
теры из-за боязни того, что 

малыш может разрисовать 

ия все вокруг. Эти опасения 

‚ преувеличены. 

Конечно, какой-то вред 
маленькие художники окру- 
жающему их интерьеру на- 
нести могут. Но, во-первых, 
на стены детской комнаты 
можно специально наклеить 
не слишком дорогие обои 
(чтобы не было жалко), а 
во-вторых, польза от рисо- 
вания с самого раннего 
возраста несомненна. Осо- 
бенно важным представля- 
ется то, что рисование свя- 
зано с мышлением и речью. 
= нию гармоничного мышле- 

ния, поэтому очень важно, 
чтобы ребенок научился рисо- 
вать и почаще с удовольствием 
это делал. 

Дисграфия 

Дети, страдающие дисграфией, 
в младших классах школы имеют 
серьезные проблемы с овладени- 
ем письмом: у них ужасный по- 
черк, они не используют заглав- 
ные буквы и знаки препинания, 

а выполняемые ими письмен- 
ные упражнения содержат 
множество ошибок. В 

средних и старших 
классах такие дети 
при письме ис- 
пользуют корот- 
кие фразы с ог- 
раниченным 
набором слов; 
но и В них ДО- 
пускают ошиб- 
ки. Естествен- 
но, они слышат 
насмешки со 
стороны свер- 
стников, а по- 
рой и жесткую 
критику от не 
слишком умных 
педагогов. 

До недавнего 
времени считалось, 
что главная причина дисг- 
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России ежегодно около 2,5 миллионов 
— женщин искусственно прерывает 
_ беременность. Это понятно лишь в одном 
— случае — если речь идет о тяжелом 
’ заболевании плода или есть реальная угроза 
° жизни матери. Но чаще всего беременность 


оказывается случайной, не планировавшейся, 
порой рождение ребенка не несет ничего 
хорошего ни ему, ни матери по социальным 
причинам. Подобные случаи — 
красноречивый показатель неумения многих 
женщин пользоваться контрацептивами. 


МИНЗДРАВ 
ПРЕДУПРЕЖДАЕТ 
Каждой женщине необходимо 
знать, что искусственное преры- 
вание беременности не может 
пройти совершенно бесследно 
для ее здоровья, даже когда опе- 
ративное вмешательство было 
произведено в клинике опытным 
специалистом при самых лучших 
больничных условиях. Первый 
аборт наиболее опасен, он может 
навсегда лишить женщину мате- 
ринства, особенно если у нее от- 
рицательный резус-фактор. Также 
_ возможные осложнения — острые 
гнойно-воспалительные заболева- 
ния, кровотечения, травмы внут- 
ренних половых органов — явля- 
ются ведущей причиной материн- 
ской смертности. 

Проблемы после абортов воз- 
никают почти у каждой третьей 
женщины. Прежде всего такая 
операция крайне отрицательно 
влияет на репродуктивную функ- 
цию: если аборт делался один 
раз, угроза выкидыша при после- 
дующей беременности будет у 
26% женщин, если дважды — 
опасность возрастает до 32%, 
троекратный же аборт (или более) 
увеличивает вероятность выкиды- 
ша до 41%. 

Часто в результате операции 
по искусственному прерыванию 
беременности у женщины возни- 
кает полная непроходимость ма- 
точных труб, что приводит к бес- 

плодию. Кроме того, не менее 
серьезными отрицательными по- 


ные процессы, которые не тольк 
вызывают функциональные нару- 
шения яичников, но и приводят к 
доброкачественным и злокаче- 
ственным заболеваниям молоч- 
ых жраез и поповой системы 


И ВСЕ-ТАКИ АБОРТ? 

Почему же женщины зачастую 
предпочитают аборт рождению 
ребенка, расценивая незаплани- 
рованную беременность как неже- 
лательную? Ответить на: этот воп- 
рос помогают социологические 
исследования, согласно ‘которым 
лидирующую позицию занимает 
сформировавшаяся в большин- 
стве современных семей жесткая 
установка на малодетность (дан- 
ные последних лет свидетельству- 
ют о том, что супруги стремятся 
ограничить число детей до двух, а 
нередко — одного). Второе и тре- 
тье места среди причин выбора 
аборта занимают не- 
благоприятные отноше- 
ния в семье и невоз- 
можность сочетания 
учебы с рождением и 
воспитанием ребенка, 
причем в молодых се- 
мьях эта причина при 
прерывании первой бе- 
ременности — основ- 
ная. Самими женщина- 
ми были названы также 
материальные затруд- 
нения, наличие детей 
или нежелание их } 
иметь, медицинские по- 
казания, плохие жилищ- 
ные условия, а также 
отсутствие мужа. 


ИЗ ЖЕНСКОЙ КОН- 
СУЛЬТАЦИИ — В 
ЮРИДИЧЕСКУЮ 

Действующее ныне в 

России законодательство доволь- 
во четко регламентирует процеду- 
ру аборта. В течение первых 12 


недель беременности для ее пре- 
рывания достаточно лишь жела- 
ния женщины. Если же по какой- 
то причине до истечения этого 
срока оно не исполнилось, а ме- 


нет, то решение о его целесооб- 
разности будет приниматься в со- 
ответствии с перечнем соци- 
альных показаний, утвержденным 
Постановлением Правительства 
Российской Федерации от 8 мая 
1996 года (№ 567). Впрочем, этот 
список достаточно широк, чтобы 
не чинить особых препятствий 
женщине, пожелавшей сделать 
аборт: для этого, к примеру, дос- 
таточно быть незамужем. 

А вот после 22-й недели бере- 
менности основанием для ее ис- 
кусственного прерывания могут 
быть только проблемы медицинс- 


кого характера, так как это срок 
реальной выживаемости и жизне- 
способности родившихся в этом 
возрасте детей. (Под медицинс- 
кими показаниями к производству 
аборта подразумеваются состоя- 
ния, при которых развитие бере- 
менности представляет серьез- 
ную угрозу для жизни и здоровья 
женщины или когда дальнейшее 
вынашивание плода не имеет 
смысла в связи с выявлением у 
него тяжелого заболевания или 
его гибелью.) 

Неоптимальное репродуктивное 
поведение многих женщин приво- 
дит к тяжелым последствиям, с 
которыми отечественная медици- 
на в последние годы сталкивается 
наиболее часто: это и продолжа- 
ющееся снижение рождаемости, 
и рост числа гинекологических 
заболеваний, в немалой степени 
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ЛЕГАЛЬНОЕ УБИЙСТВО? 


связанный с осложнениями после 
абортов, и ухудшение общего 
уровня здоровья детей и ново- 
рожденных. 
Кроме того, сегодня очень ост- 
ро стоит проблема беременности 
у подростков, которая также явля- 
ется значительным фактором рис- 
ка для жизни и здоровья молодой 
мамы и ее ребенка. Правда, судя 
по результатам опросов, пропа- 
ганда безопасного секса поти- 
хоньку делает свое дело: по край- 
ней мере, молодые люди пере- 
стали стесняться, покупая в апте- 
ке презервативы и противозача- 
точные таблетки. Но и тут есть 
загвоздка: современные контра- 
цептивы не каждому подростку по 
карману, поэтому колоссальное 
количество девочек 13-15 лет 
ежедневно обращается в меди- 
цинские учреждения страны с 
просьбой сделать аборт. А ведь 
прерывание первой беременности 
— самое опасное и вредное для 
здоровья (а иногда и жизни) мо- 
лодой женщины! 
Аж 
ВЦИОМ провел опрос на тему; 
«Какие из приведенных аргумен- 
тов против абортов кажется вам 
наиболее существенными?» В ре- 
зультате голоса респондентов 
распределились следующим об- 
разом: 
46% — аборт может повредить 
здоровью женщины; 
41% — аборт может привести к 
бесплодию; 
АСВ наносит женщине 
256 аборт 4999 ав 
гом; рех перед бо- 
23% — аборт — 
ное детоубийство. 


се эти доводы по! 
могают сда- 
петь один-единственный зы 
„аборт нельзя рассматривать как 


им. 


это узаконен- 


его должны заменить кон 
ция и стерилизация, а на 
идеологии — принципы п ра 
вания семьи и правильного а. 


СУЛЬТАЦИИ —в _ 


дЮРИДИЧЕСКЮ “^^ 


ее ныне в 


что приводит к бес- 


ное детоубийство. 


заааствиями аборта являются 


доброкачественным и злокаче- 


ных желез и половой системы 
женщины. 


В ственным заболеваниям молоч- 
3 


«Мы с мужем решили пер 


рецидивирующие воспалитель- 
ные процессы, которые не только 
вызывают Функциональные нару- 


и приводят к 


ействующ. 

России законодательство доволь- 
но четко регламентирует процеду- 
Ру аборта. В течение первых 12 
недель беременности для ее пре- 
рывания достаточно лишь жела- 
ния женщины. Если же по какой- 
то причине до истечения этого 
срока оно не исполнилось, а ме- 


дицинских показаний для аборта 


ейти от надоевших презервативов и 


колпачков с мазями к гормональным таблеткам. Но моя более 


опытная подруга напугала, сказа 


в, что они очень вредны для здо- 


ровья: от них женщины быстро толстеют и покрываются густыми 
волосами. Если это так, зачем же врачи их выписывают?» 


ОГУ ВАС заверить, что 
= «опытная» подруга не 
права. Как показали 


многочисленные клинические ис- 
следования, современные ораль- 


ные гормональные контрацептивы 


(ОГК) безопасны для здоровья, 
иначе их бы не стали применять 
миллионы женщин во всем мире. 
В частности, в Голландии этими 
средствами контрацепции пользу- 
ется 60% женщин, а в Италии, 
ФРГ и США — 45-50%. 

Особенно эффективным и на- 
дежным средством предохране- 
ния от нежелательной беременно- 
Сти специалисты считают гормо- 
Нальные контрацептивы 3-го по- 

_ Юления, такие, например, как фе- 
Моден, На сегодняшний день это, 
бохалуй, один из самых низкодо- 
ых оральных контрацеп- 
Он содержит всего 30 мкг 
эстрадиола и 75 мкг гесто- 
Этого вполне достаточно, 

Я затормозить процесс ову- 
— созревания яйцеклетки и 
ее из яичника, А как извес- 
‚бе способной к оплодотво- 


и. Запевкина, Ярославль 


рению яйцеклетки зачатие невоз- 
можно. 

Гормональное содержимое пре- 
парата не только служит «тормо- 
зом» овуляции. Под действием 
гестодена сгущается цервикаль- 
ная слизь, и шейка матки закупо- 
ривается своеобразной «проб. 
КОЙ», которая мешает спермато- 
зоидам проникать в полость Кро- 
ме того, гормоны сдерживают 
рост ее слизистой оболочки, Она 
истончается и становится совсем 
«неплодородной», непригодной 
для имплантации яйцеклетки. 

Низкодозированные ОГК надеж- 
но:защищают также от воспали- 
тельных и инфекционных заболе- 
ваний органов малого таза, по- 
скольку густая цервикальная 
слизь затрудняет доступ в матку 
болезнетворных микроорганизмов 
и вирусов. А в результате того, 
что гормоны жестко контролируют 
разрастание эндометрия, снижа- 
ется риск развития гиперплазии, 
миомы. и полипоза матки, эндо- р 
метриоза, злокачественных ново 


образований... 


Но и это далеко не все досто- 
инства препарата: фемоден об- 
ладает способностью регулиро- 
вать длительность цикла и интен- 
сивность кровотечений, а потому 
оказывает прекрасный лечебный 
эффект при обильных и болез- 
ненных менструациях. Те, кто 
всю жизнь страдал от необычно 
короткого или, напротив, длинно- 
го либо нерегулярного цикла, мо- 
гут забыть о своих проблемах: с 
фемоденом менструации, а вер- 
нее — менструальноподобные 
выделения приходят день в день, 
как только женщина приняла упа- 
ковку таблеток и сделала 7-днев- 
ный перерыв. Если, скажем, пе- 
рерыв совпадает с поездкой на 
море или ответственной коман- 
дировкой, менструацию можно 
отсрочить, продолжая пить таб- 
летки. Кстати, это достоинство 
контрацептива высоко ценят 
спортсменки, артистки, балерины 
и деловые женщины. Их вполне 
устраивает еще и то, что препа- 
рат практически не дает прибав- 
ки в весе — в его состав входит 


столь мизерное количество гор- 
монов, что они не оказывают за- 
метного воздействия на обмен- 
ные процессы в организме. 

Серьезные исследования, про- 
веденные в ведущих клиниках, в 
том числе и в нашем научном 
центре, показали, что фемоден 
практически не влияет на обмен 
углеводов, не повышает уровень 
глюкозы и инсулина в крови. Не 
затрагивает он и метаболизма ли- 
пидов, влияющих на уровень хо- 
лестерина в крови, 

Очень многих женщин привле- 
кает удобство применения препа- 
рата: таблетка в день, желательно 
в одно и то же время. Если, ска- 
жем, не удалось, как обычно, при- 
нять фемоден вечером, вполне 
допустимо выпить таблетку на 
следующее утро. 

Этот оральный гормональный 
контрацептив можно применять 
столь долго, сколько женщина 
нуждается в защите от беремен- 
ности. Когда она решает родить 
ребенка и перестает принимать 
таблетки, первая самопроизволь- 


вне меди 
Са У заменить р. 
ция и стерилизация, а на уро; к 
идеологии — принципы пла! ра 
вания семьи и правильного рэт 
родуктивного поведения, пише 
«Мир новостей». 


рр НИНЕ 


ная менструация наступает обыче 
но через 4-6 недель. Многие спо- 
собны к зачатию уже в первый 
месяц после прекращения приема 
контрацептива. 

Практически все, кто пользует- 
ся фемоденом, отмечают его лег- 
кую переносимость и отсутствие 
выраженных побочных эффектов 
(не случайно в мире выписано бо- 
лее 150 миллионов упаковок ле- 
карства!). В редких случаях в те- 
чение первых 2-3 месяцев паци- 
ентки жалуются на тошноту, на- 
пряжение и легкую боль в молоч- 
ных железах, на головокружение... 
Но эти неприятные явления про- 
ходят, как только организм адап- 
тируется к действию препарата. 

Однако и у этого надежного и 
хорошо переносимого ОГК есть 
противопоказания к применению. 
ЕГО, в частности, не рекомендуют 
женщинам с нарушениями функ- 
ции печени и жирового обмена, 
страдающим сердечно-сосудис- 
тыми, тромбоэмболическими и 
некоторыми другими заболевани- 
ями. Поэтому прежде чем вы по- 
спешите в аптеку за упаковкой 
противозачаточных таблеток, об- 
ратитесь к гинекологу по месту 
жительства или к специалистам 
Научного центра акушерства, ги- 
некологии и перинатологии 
РАМН (117815, Москва, ул. ака- 
демика Опарина, 4, тел.: 438-69- 
34). Вместе с опытным врачом 
вы сможете обсудить достоин- 
ства и. недостатки того или иного 
контрацептива и с учетом сост 
яния вашего здоровья, возраста. 
подобрать средство, которое 
идеально подходит лично ва: 


екреты красоты =. а. 


ЧЕТЫРЕ «ОКОШКА» -—. 
_ ИДЕАЛЬНЫЕ НОЖКИ 


Конечно, вы гневно кривите губки, когда какой-нибудь нахал оборачивается, 
чтобы бросить еще один взгляд на ваши красивые ноги. Но в душе-то — 
играет музыка победного марша! К слову, а какие ноги надо считать 
красивыми? Давайте спросим об этом у специалистов — людей искусства, 


ооолльаониви 


у. 


спортивных тренеров, врачей, ученых. 


раметров красоты, по которым женс- 

кую ногу можно назвать идеальной и 
определить которые вы можете самостоя- 
тельно, встав перед зеркалом и вооружив- 
шись портняжной лентой: 

1. В спокойном состоянии передняя 
часть («фасад» — увы, ученые не романтич- 
ны!) колена должна иметь форму детского 
личика с челкой, щечками и ямочками для 
глаз и подбородка. 

2. Место под коленом должно быть таким 
же тонким, как щиколотка. Во всяком слу- 
чае приближаться к этим размерам. 

3. Идеальная лодыжка должна быть тон- 
кой, но не тощей. Не меньше двадцати 
сантиметров в обхвате, если вы ростом 
больше полутора метров. 

4. Сбоку у колена не должно быть ника- 
ких выступающих частей. 

5. С обратной стороны колено должно 
иметь углубление. Специалисты считают, 
что подколенные впадины — одно из самых 

прелестных мест женского тела. 

6. Мышцы икр не должны быть чересчур 
развиты, чтобы не нарушать очертания 
ноги. Слишком! откровенно накачанные 
икры выглядят не слишком женственно. То 

есть в расслабленном состоянии под кожей 
не должны выделяться две отдельные ик- 
роножные мышцы. 

7. Ахиллесово сухожилие (соединяющее 
пятку со щиколоткой) должно быть тонким 
и иметь правильные углубления с обеих 
‘сторон. Оно оформляет обратную сторону 


а быть видимая, не слиш- 
‚ мо округлой, не плоской 


(С специалисты выделяют 13 па- 


(< рормы. 
9 Кверху бедро должно утончаться, что- 
бы мс уровне промежности быть тоньше, 

чем между коленом и промежностью. 

70. Самая широкая часть бедра — в пер- 


вой верхней трети между коленом и тазо- 
бедренным суставом. 

11. Профиль бедра (вид сбоку) должен 
немного выдаваться вперед и постепенно 
углубляться в направлении колена. По фор- 
ме оно должно напоминать веретено. 

12. Колено должно быть на одинаковом 
расстоянии от верхней и нижней части 
ноги, то есть точно посередине между вер- 
хней частью бедра и ступней. Только не за- 
бывайте, что верхняя часть бедра находит- 
ся не на уровне промежности, а сантимет- 
ров на пятнадцать выше — на уровне тазо- 
бедренного сустава, который легко нащу- 
пать под кожей. 

13. Идеальная нога должна иметь вогну- 
тую, удлиненную и тонкую ступню. Пальцы 
должны лежать свободно, один рядом с 
другим, и не быть деформированными не- Ч 
подходящей обувью. н 


ПОДСКАЖЕТ ЗЕРКАЛО ый 

Встаньте прямо перед зеркалом лицом к : 
нему. Когда поставите ноги вместе, они в + 
определенных местах будут соприкасаться, 
а в других — нет. Просветы хорошо сло- 
женных ног образуют четыре «окошка» — 
между пяткой и икрами; между икрами и 
коленом; над коленом в нижней части бед- 
ра (это «окошко» должно быть самым уз- меј 
ким) и в промежности. 

Ну вот, теперь вы изучили свои ноги 
вдоль и поперек. И если вас что-то не 
устраивает, помните: все, что касается 
параметров длины, дано вам от рожде- 
ния, и пойти с этой проблемой можно 
разве что.к хирургу или психиатру. Ну, а 
все, что касается поперечных парамет- 
ров, — в ваших руках. Так что берите 
ноги в руки, отправляйтесь в тренажер- 
ный зал и превращайте их в эталон по 
всем правилам науки, советует «Гала- 


клуб» (г. Тамбов). 


О ЕН 


НОГТИ 


ХРУПКИЕ — | 
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НЕ К ЛИЦУ 
й УСЫ 
МАРУСЕ 


Не иначе как в недрах народных 
масс женского пола (по принципу: 
«голь на выдумки хитра») родился 
дешевый, доступный и абсолютно 
безвредный метод, дающий полную 
гарантию двухнедельной чистоты 
кожи. И ничего, кроме сахара, уксуса 


и обычной зеленки для этого не 


онероинярония 


понадобится! 
ЧЕГО начинаем? С приготовления си- 
С ропа. На килограмм сахара берется в 
равных пропорциях вода и уксус — 
около стакана. Это не значит, что весь ста- 
кан вам понадобится. Как и при варке ва- 
ренья, сахар этой жидкостью смачивается 
и ставится на медленный огонь. Точно так 
же и помешивается, пока все не растает и 
не превратится в сироп средней густоты. 
После этого в него вливают треть пузырька 
обыкновенной зеленки. Как только вся мас- 
са приобретет ровный темный цвет густого 
изумруда, выключаем варево. Пусть слегка, 
приостынет, но не до полного застывания, 
а чтобы его можно было перелить в другую 
емкость. 

Теперь берем эту самую другую емкость: 
сковородку, салатницу (только не пласт- 
массовую), селедочницу... Стелем на нее 
обычный пластиковый пакет из тех, с кото- 
рыми ходим за продуктами, только новый. | 
Приостывший темно-зеленый сироп выли- 
ваем прямо на пакет в избранную нами 
форму. И ждем, когда он застынет. «Глина» 
для удаления волос готова! “ ва 

Как ею пользоваться? Очень просто. От 
холодного комка отрываем маленький 
чек и тщательно разминаем его до сост 
ния пластилина. Не перестарайтесь: _ 
нельзя, чтобы масса потекла, перегре 
шись в руках. Теперь проделываем сл 


итал отток 


= 


ающие глину 
ченную размягченную массу тонким 
на участок того места хол зуу, Б 
хотим избавить от растительности. Глина = 


прилипнет, как пластырь. И так же, как пла 

стырь, тут же ее отрываем, «отклемвая» = 

эти два движения должны практически = — 
с Д: 


спить га о пловца» ое аы * 


пт она СПЕ АОЛ реле), атг 54 


х. 07 5 У | сова В өс — „айн 
ния, и пойти с этой проблемой можно И 


разве что к хирургу или психиатру. Ну а 


димая, не слиш- 


углой, ңе плоской все, что касается поперечных парамет- 


. ЕРА ших руках. Так что берите 
И и 
ежностью. ращайте их в эталон по 


2 ом и пром 
“Самая широкая часть 


Е: 9 


глаз правилом — и ваши 


ГИМНАСТИ 
Я ГЛАЗ 


У вас к вечеру устают глаза и вы 
трете их до покраснения. 


! инстинктивно 


Сделайте гимнастику для 
глаза всегда будут 


ясными, живо реагирующими на происходящее, 
усталость как рукой снимет. 


1. Закройте глаза и лег- 
ко, без нажима приложите 
выпуклые части ладоней 
обеих рук к закрытым ве- 
кам. Сосчитайте до 10, сни- 
мите ладони, откройте гла- 
за. Повторите 2-3 раза. 
Эффект будет полнее, если 
вы смочите ладони про- 
хладной водой. 

2. С силой зажмурьте 
глаза на 5-7 секунд, затем 
откройте, повторите 8-10 
раз. 

3З. Как можно быстрее 
моргайте в течение 15 се- 
кунд, отдохните 5-7 секунд, 
повторите 5-6 раз. 

4. Поднимите`глаза. За- 
держите взгляд в таком по- 


6. Теперь повторите уп- 
ражнение 1, только сейчас 
надавите выпуклыми частя- 
ми ладоней на глаза (веки 
закрыты). Преодолевая со- 
противление, вращайте 
глазами по и против часо- 
вой стрелки. Вращение 
медленное, по 10-12 кругов 
в каждом направлении. 

7. Уберите ладони, от- 
кройте глаза и выполните 
те же вращательные движе- 
ния открытыми глазами в 
обоих направлениях по 10- 
12 кругов. 

8. Снова закройте глаза 
и подушечкой одного или 
двух пальцев помассируйте 
веки в течение минуты. 


всем правилам науки, советует « - 
клуб» (г. Тамбов). Е 


КА | 


| 
| 


| 


не выскользнут из пальцев, 
Эти движения выполняйте 
очень мягко, нежно. Повто- 
рите 5-6 раз. 

10. Кончиками пальцев 
поглаживайте края век, за- 
канчивая движения от внут- 
ренних углов глаз к наруж- 
ным — на наружных углах 
круговыми движениями с 
легкими надавливаниями. 

11. Внимательно посмот- 
рите на какую-нибудь точку 
вдали, затем быстро пере- 
ведите взгляд на любой 


Для укрепления хрупких и ломких ногтей 
1-2 раза в неделю делают ванночки из теп- 
лого растительного масла с добавлением 
витамина А, 3 капель йода или 5 капель ли- 
монного сока. Регулярно втирайте в ногте- 
вую пластину и кутикулу лимонный сок, сок 
клюквы, черной или красной смородины. 
Делайте теплые ванночки из морской или 
поваренной соли. 

Употребляйте в пищу продукты, богатые 
содержанием белка, минеральными соля- 
ми, витаминами А, Д и желатином. Кстати, 
желатин можно добавлять просто в горячий 
суп. 

Если на подошвах кожа огрубела, то об- 
ратитесь к мыльно-содовой ванночке. За- 
тем нанесите любой крупнозернистый пи- 
линг и обработайте подошвы пемзой. Пос- 
ле чего разведите в тазике с теплой водой 
стакан молока и погрузите туда ножки на 
15 минут, затем промокните их полотенцем 
и протрите ломтиком лимона, Делать про- 
цедуру необходимо 2 раза в неделю. 

Хороши также ванночки с настоем льня- 
ного семени (2 ст. л на 1 л кипятка). 


грецкого ор | 
са. хорошо до К Рите. . 
приготовления глины р! затен 
по себе он разрушительно д РИ у 
ковицы волос, ПО а иногд: вооб- 
кращает их рост. 
о процедура завершена. Не и 
чено, что поначалу после нее кожа в © р; 
ботанных местах покраснеет. НО дажа еса 
этого не произошло — все равно неоохо= 
димо ее смазать либо каким-нибудь ноч- 
ным (то есть жирным), либо, и это самое 
лучшее, обычным детским кремом- 
Осталось добавить, что этот вполне дос- 
тупный любой из нас способ удаления 
лишних волос используется очень успешно 
не только для лица, но и для ног, бедер, 
подмышек и даже бикини, пишут «Женские 
дела». 


Больная спина — удел практически каж- 
дого, кто перешагнул двадцатипятилетний 


ВЕРНИТЕ ТЕЛУ 
ГИБКОСТЬ ЮНЫХ ЛЕТ! 


Чувствуешь физически, как 
позвонки встают на место, 


возрастной рубеж. Но вот беда! Мануальных 
терапевтов (так называемых) много, да 
только ходить к ним боязно. Попадаешь к 
иному — потом вообще не разогнешься. 
Ведь не все еще знают, что здесь, рядом, в 
Москве, есть талантливейший квалифициро- 
ванный специалист, каких, наверное, боль- 
ше нет нигде. 

Доктор Булатов, ведущий прием в меди- 
цинском центре «Волшебная Сила» — на- 
ходка для огромного числа пациентов. Спе- 
циалистов его уровня очень мало. Врач выс- 
шей категории, Булатов вот уже более двад- 
цати лет буквально ставит людей на ноги. 
Школа Китайских Учителей, долгие годы ра- 
боты в странах Азии и Африки в экстре- 
мальных условиях отточили мастерство та- 
лантливого от природы доктора до совер- 
шенства! 

Руки МАСТЕРА колдуют над вашей спи- 
ной, и через пять минут вы заново рождены! 


ложении 2-3 секунды, опус- 
тите глаза вниз. Повторите 
10-12. раз. 

5. Медленно, не повора- 
чивая головы, посмотрите 
‘налево, задержите взгляд 
на 2-3 секунды, переведите 

° взгляд вправо. Повторите 
_ 10-12 раз. 


›чистиИМ ПЕРЫШКИ 


Хороший смягчающий эффект дает со- 
довая ванночка: 50 г соды на 1 л теплой 
воды. -> 

Обратите внимание на кожу локтей. Во 
5-20 минут). Затем смазы- время душа разотрите эту область щеткой 
м кремом и надевают на или мочалкой, а затем смажьте жирным 
в. ‚ кремом. 


9. Щипки и оттягивания 
век: закройте глаза, боль- 
шим и указательным паль- 
цами возьмитесь за верх- 
ние веки так, чтобы при 
этом образовались верти- 
кальные складки, которые 
оттягивайте от глазного яб- 
лока до тех пор, пока они 


предмет, находящийся 
вблизи. Проделайте упраж- 
нение 10-12 раз. Затем на- 
оборот — с ближнего пред- 
мета на дальний — тоже 
10-12 раз, советует С. КОР- 
ШУНОВ, врач лечебной 
физкультуры в газете «Друг 
дома». 


но при этом — никаких не- 
приятных ощущений. - 

Теперь вы навсегда избавитесь от остео- 
хондрозов, радикулитов, невритов, артрозов 
и прочих заболеваний опорно-двигательного 
аппарата, : 

Курс рефлексотерапии излечит от всех 
хронических заболеваний внутренних орга- 
нов, изнуряющих годами, — болезней почек 
печени, кишечника; бронхо- легочной, сер- і 
дечно-сосудистой, нервной систем; избавит 
от алкогольной зависимости, депрессий 
бессонницы; усилит иммунитет. н 

Вам крупно. повезло — вы нашл 
Доктора, как нашли его мы 


и своего! 


рубой, шершавой коже рук реко- — лучшего в 


раза в неделю) делать ван- _ 
сока квашеной капусты, молочной 
или воды, в которой отваривал- 


\ 


ного, только вам одной предназначенного е 

чину не так уж сложно? Тогда пора действовать! 

® Чем больше людей попадает в поле вашего зре- 
ау ПОЧВЕ" ВИ НВНООв айти свою половин. 

вам приходится сталкиваться по работе. Не запирай- 
те себя в четырех стенах; ходите на прогулки, в те- 
атры музеи, путешествуйте. Попросите своих дру- 

зей вспомнить всех одиноких мужчин, с которыми 


И" вы настроились на то, что найти единствен- 


А СЧАСТЬЕ БЫЛО ТАК ВОЗМОЖНО 


они знакомы, и не отказывайтесь, если вас захотят 
представить кому-нибудь из них. Вы ведь ничего не 
теряете, а наоборот — получаете шанс приобрести. 

© Не стесняйтесь кокетничать и «строить глазки», 
конечно, если это будет происходить в соответс тву- 
ющей обстановке — в гостях, на отдыхе, в обще- 
ственном транспорте. И уж тем более не рекомен- 
дуется нервничать, краснеть и отводить взгляд 
Психологи предупреждают: без визуального кон- 
такта ничего у вас не получится. Если люди хо- 
тят познакомиться, они должны смотреть друг 
на друга, улыбаться друг другу и в результате 
— читать по глазам 

И не ждите, пока мужчина сам перейдет к 
следующему этапу и заговорит с вами. В 
этой ситуации вполне уместно, например, 


спросить у него, который час или, на худой ы 


конец, как пройти в библиотеку я 
© Заранее настройтесь на то, что если вас #2 


|: сф 
отвергли, то ничего плохого в этом нет. Мно- ан. | 


гие мужчины поначалу не могут разобраться, 
готовы ли они на продолжение знакомства 
или нет, и потому ведут себя очень сдержан- 
но. Женщины же воспринимают это как бес- 
поворотный отказ на всю оставшуюся жизнь. 
А если и в самом деле на этот раз не сло- 
жится, тоже не отчаивайтесь: негативный 
опыт — тоже полезный опыт. В следующий 
раз попробуйте вести себя по-другому. И по- 
мните, что риск и романтика всегда идут рука 
об руку. 

©® Будьте благожелательны, внимательны и 
добры ко всем, кто вас окружает. Даря род- 
ным и близким вам людям свою любовь, вы 
рано или поздно станете тем человеком, ко- 
торому кто-то тоже захочет подарить в ответ 
теплые чувства. Как бы ни было парадоксально ут- 
верждение, что мы становимся богаче, отдавая, но 
это так. С тем, кто сам не скупится на любовь, охот- 
но делятся любовью другие. Т 

© Верьте в успех и помните, что под лежачий ка- 
мень вода не течет. Ведь предпринимаем же мы 
всевозможные усилия, чтобы продвинуться вверх по 
карьерной. лестнице, и.никто.не считает это предо- 


- судительным. Так почему же мы стесняемся при- 


знаться, что мечтаем встретить свою любовь и со- 
вершаем для этого определенные действия? Живите 
с мыслью, что если вы хотите стать любимой, то 
обязательно станете ею, пишут «Женские секреты». 


РЕЧАЙТЕ ЛЮБОВЬ! 
НАСТРОИЛИСЬ? 
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Американский специалист в 
области семейной терапии 
Уиллард Харли выявил 
основные потребности мужа 
и жены, удовлетворение 
которых делает союз 
счастливым. Каждый муж 
может стать идеальным для 
своей жены, если научится 
удовлетворять пять ее 
основных потребностей: 


В нежности. Важно, чтобы муж 
обнимал и целовал любимую жену 
при каждом удобном случае. 

В личных беседах. Необходи- 
мы разговоры с женой об общих 
ощущениях и чувствах. Эти бесе- 
ды служат проявлением желания 
понять ее. 

В искренности и открытости. 
Он не будет скрывать от жены 
мысли, которые его тяготят. 

В финансовой поддержке. 
Если его доход недостаточен, 
чтобы содержать семью, он не 
прикрывается самообвинением, а 
пробует найти конкретные пути 
увеличения дохода, повышая об- 
разование и профессионализм. 

В преданности семье. Супруг 
отводит семье в своих планах пер- 
вое место. Он посвящает время и 
силы нравственному и умственно- 
му развитию детей. Играет с ними, 
беседует о жизни, занимается 
спортом, выезжает на природу. 

А вот пять потребностей 
мужа, которые должна удов- 
летворять жена: 

Сексуальные желания. Жена 
должна стремиться быть идеаль- 
ным сексуальным партнером, 

Быть спутником по отдыху. 

2, 7 І 


ницей жизни. Стремится был 
обаятельной, чтобы дать ему 
можность гордиться ею и когда, 


они вдвоем, и когда находятся 
людях, ңа 


_ Создать домашний уют С. 


стена прогулки, в те- 
_музеи, путешествуйте. Попросите своих дру- 
„вспомнить всех одиноких мужчин, с которыми 


Расхожие мифы для тех, 
‘счастливым. 


Миф 1. 
ХОРОШЕЙ ЖЕНЕ 
НЕ ИЗМЕНЯЮТ 
Можно из кожи вон лезть, ста- 
раясь во всем угодить партнеру, и 
остаться в результате У. разбитого 
корыта. Сколько пресловутых «ко- 
ролев в гостях, хозяек на кухне и 
куртизанок в постели» внезапно 
узнают, что потерпели полное фи- 
аско в борьбе на первый взгляд с 
гораздо менее совершенной со- 
перницей, и потом изводят себя 
вопросом: «Как же это могло про- 
изойти? Ведь я по всем статьям 
лучше разлучницы!» А дело в том, 
что пока вы старались стать «хо- 
рошей» (в силу вашего разуме- 
ния) для своего избранника, отка- 
зывалисьїот лишнего куска пиро- 
га и наводили макияж к его воз- 
вращению с работы, она просто 
жила и в свободное время кокет- 
ничала с мужчиной, который ей 
понравился. 
- Может быть, вы и достигли вы- 
сот, но делали это для него, лю- 
бимого, а не для себя самой, в 
то время как она охотилась за 
вашим мужем из чисто эгоисти- 
ческих соображений. Пытаясь 
обеспечить мужчине комфорт, 
часто даже в ущерб своему бла- 
гополучию, бескорыстно отдавая 
свое время и силы, мы, безус- 
ловно. демонстрируем ему лю- 
бовь, но лишаем возможности 
завоевывать возлюбленную, пре- 
вращаем привязанность во что- 
то такое же привычное, как до- 
— машние тапочки или вечерняя га- 
вета. Конечно, я не призываю к 
ому равнодушию или бес- 
ым капризам, но попро- 
все же поставить себя на 
место в своем списке 
. Спросите себя: «Чего 
т этого. мужчины? вместо 
о: «Чего он от меня хо- 


кто стремится, да не умеет быть 


чет?» И вы автоматически набе- 


рете очки в борьбе Й 
с возмож 
изменой. ых 


Миф 2. 
МОЖНО ЗАСТАВИТЬ МУЖЧИНУ 
ХРАНИТЬ ВЕРНОСТЬ 

То, что клятвы в вечной любви 
и преданности нарушаются муж- 
чинами практически ежедневно, 
уже ни для кого не секрет. И тог- 
да в ход идут плохо завуалиро- 
ванная слежка, поиск следов губ- 
ной помады, проверка содержи- 
мого карманов и т.д. Такое пове- 
дение иначе как «провокацией» не 
назовешь. Самый беспорочный 
семьянин в конце концов задума- 
ется: а стоит ли терпеть такие 
муки напрасно? Может, и вправду 
обратить внимание на одну из 
миловидных сослуживиц? Осме- 
люсь утверждать: верность нельзя 
навязать, она может быть лишь 
результатом личного ответствен- 
ного и свободного решения. Если 


о 04.7 04 
вершаем для этого определенные действия? Живите 
с мыслью, что если вы хотите стать любимой, то 
обязательно станете ею, пишут «Женские секреты». 


СЧАСТЬЕ БЫЛО ТАК ВОЗМОЖНО 


мены ЧЧ ЛАЈОЈЈВЬ И С0- 


человек сам (подчеркиваю: САМ) 
принимает решение быть верным 
своему партнеру, то нарушение 
слова становится психологически 
неприемлемым прежде всего для 
него самого. Я 

И уж, конечно; он будет всячес- 
ки избегать ситуаций, способных 
ввести в искушение. Другое дело 
— честно и открыто поговорить о 
том, что вас беспокоит. Ведь то, 
что в ваших глазах вопиющая из- 
мена, по его мнению, может ока- 
заться невинным флиртом. Важно 
разъяснить свою позицию, осно- 
вываясь на чувствах и пережива- 
ниях, а не апеллируя к абстракт- 
ным правилам («Я чувствовала 
себя очень одиноко, когда ты три 
раза подряд танцевал с Петро- 
вой» вместо «Хватит на нее пя- 
литься, что люди скажут!»). Ваш 
любимый, возможно, не захочет 
расстраивать лично вас, но вряд 
ли поспешит отказаться от донжу- 
анских намерений из уважения к 
мнению чужих людей. Пусть он 
ясно отдает себе отчет в том, чем 
и ради чего рискует. Только это 


должны быть не привычные стра- 
шилки («Изменишь — убью!»), а 
вполне реальные, конкретные 
шаги. 


Миф 3. 
МОЖНО ИЗМЕНИТЬ ТЕЛОМ, 
НО НЕ ДУШОЙ 

Многие обманутые жены утеша- 
ют себя таким образом. И по-сво- 
ему они правы. Ведь в этом слу- 
чае критерием преданности явля- 
ется не романтическая любовь, в 
отрицании которой, собственно, и 
заключается смысл измены, а не- 
что другое: привязанность, забота 
о семейном благополучии. Жена 
может пользоваться уважением 
мужа как хозяйка и мать, но ос- 
тавлять его равнодушным в каче- 
стве женщины. Такая модель се- 
мьи была распространена в пат- 
риархальном обществе, но в наше 
время кажется устаревшей и даже 
унизительной. 


Миф 4. 

ИЗМЕНА БЫВАЕТ СЛУЧАЙНОЙ 

Такое явление действительно 
известно психологам и называет- 
СЯ «ситуативной изменой». Муж- 
чина вроде бы не стремится к 
связи с другой женщиной, не 
предпринимает активных шагов к 
сближению, но, попав в подходя- 
щую ситуацию, будто бы «срыва- 
ется с цепи», теряет контроль над 
своими импульсами, Потом чело- 
век раскаивается, корит себя и 
клянется исправиться. «Бес попу- 
тал», — искренне говорит он. Но 
на самом деле случайная изме- 
на не случайна. За ней стоит оп- 
ределенный дефект личности, ко- 
торая не способна управлять сво- 
им поведением. Не стоит связы- 
вать свою жизнь с мужчиной, ко- 
торый склонен изменять случай- 
но, переделать его едва ли удаст- 
ся, а вечный невроз неувереннос- 
ти в завтрашнем дне вам обеспе- 
чен, пишет «Уютная газета». 


ницей 
обаятельной, 
можность гордиться 
они вдвоем, и когда Е 
а К. 
2 домашний уют- 950, 
здает в доме О 6 
Й ем 
покойствия. Дает д 
я проводить вечера и выход- 
Й и. 
ные с ней и с детьм 55 
Признавать его достижения и 
восхищаться ими. В 
И последнее. Вы можете пре 
тендовать на звание идеального! 
супруга только в том случае, если 
«примерку» вышеуказанных ка- 
честв начали с себя, а не с парт- 
нера, пишет психолог О. ХОДА- 
КОВСКАЯ в «Частной жизни». 


ВЫ В ГЛАЗА ЕЕ 
ВЗГЛЯНИТЕ... 


зые люди — это люди, у ко- 

торых отличаются реакция, 
восприятие жизни, жизненные ус- 
тановки, т.е. это различные типы 
людей. Вот почему кареглазым 
брюнетам нравятся светлоглазые 
блондинки. 

Если ваши глаза голубого, си- 
него (серого) цвета, то лучший 
партнер для вас — человек с каз ._ 
рими глазами. е2) а 

Партнерство (брак) между свет. 
логлазыми людьми, как правило, 
распадается, так как каждый из 
них стремится доминирова 

Если у одного партнера карие. 
или черные глаза, то эффе 
будет его взаимодействие 
веком с серыми, голубыі 
ними глазами. 


С ВЕТЛОГЛАЗЫЕ и темногла- 


«ПО-НОРМАЛЬНОМУ, — 


НИКАК 


_ 40 свадьбы мы с мужем по- 
стоянно практиковали петтинг 
и оральный секс, и я почти 
всегда испытывала оргазм. 
После свадьбы, когда мы ста- 
ли жить «по-нормальному», у 
меня это почти никогда не по- 
лучается... 


Светлана. г. Череповец 
Вологодской области. 


Возможны две причины. Первая 
— выработка так называемого 
тактильного стереотипа. То есть 
эрогенные зоны`человека привы- 
кают к конкретному типу стимуля- 
ции, и при изменении зон стиму- 
лирования оргазм не наступает. 
Вторая причина может заключать- 
ся в том, что при петтинге и 
оральном сексе стимулируется 
преимущественно клитор. А стро- 
ение половых органов у вас тако- 
во, что при генитальном воздей- 
Ствии он не получает должной 
стимуляции. Попробуйте продол- 
жать прелюдию подольше, доходя 
почти до оргазма, и только после 
этого начинайте сношение. Или 
практикуйте такие позиции, при 
которых воздействие на клитор 
более активно. Например, при по- 
зиции «мужчина сзади» такое воз- 
действие практически отсутству- 
`ет. при позиции «женщина 
сверху» — наоборот (хотя второе 
достаточно индивидуально). Коро- 
че, экслериментируйте! Двоим в 


постели можно все, лишь бы это 
о удовольствие обоим, 


Е м р 


‘испытываю 
- Лочему? И что мне де- 
О.Л. 


НЕ замужние 


ПОЧЕМУ НЕ СТАНОВЯТСЯ 
ЖЕНАТЫМИ 
И ЗАМУЖНИМИ 


«Никто не хочет на мне жениться. 
Нет, встречаться со мною не 
отказываются и предложений даже 
больше, чем я могу принять. И 
оставлять меня ни один не 
собирается. Но вот о семье я даже и 
не заикаюсь — несколько мужчин, с 
которыми я об этом заговаривала — 
не навязывая себя, — категорически 
отказывались и даже как-то 
подозрительно ко мне относились. 
Когда семь лет назад я развелась с 
мужем, была уверена, что скоро 
выйду замуж — была молода, хороша 
собою, муж довольно благородно 
оставил нам с дочерью квартиру, 
родители всячески помогали — 
словом, свободная молодая 
женщина. Поклонников было — море, 
с одним замечательным парнем — 
долго встречалась, но не то что 
жениться — даже постоянно жить 
вместе он не согласился. Довольно 
тяжко я это переживала, но вскоре ы 
появился другой, третий... Последний 
год у меня даже двое постоянных 
друзей — У одного я бываю по 
средам, к другому прихожу в субботу 
вечером и в понедельник утром от 
него ухожу на работу. Наверное, это 
нехорошо — быть любовницей двух 


мужчин одновременно, но что мне 
ата а? Перрь пооволит миКк-Энды 


Александр ПОЛЕЕВ, врач- 
психотерапевт, сексолог, канди- 
дат медицинских наук, профессор 
Института психоанализа при МГУ 
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рее всего, проснется, но гораз- 
до позже, годам к 30. 


НОВАЯ ЖЕНСКАЯ 
СЕКСУАЛЬНОСТЬ 
Число разводов в последние 
годы растет, слава богу, до- 
вольно медленно, и психологи 
утверждают, что они — разводы 
— как будто стабилизировались 
в основном на уровне 43 про- 
центов. Но разводы эти насту- 
пают быстрее, то есть срок со- 
вместного проживания короче, 
во-вторых, шансов на повтор- 
ный брак у разведенных стано- 
вится все меньше и меньше. 
Все больше женщин после 
короткого брака, в котором они 
не успели достичь хорошего 
уровня сексуальности, в самом 
расцвете своей чувственности 
находятся в роли любовницы (в 
лучшем случае постоянной). 
Они периодически приходят к 
своему другу либо друг прихо- 
дит к ним, оставаясь на вечер 
или на ночь. Роль сама по себе 
неплохая, но расцвету сексу- 
альности вовсе не способству- 
ющая: так уж устроена женская 
чувственность, что оптимальной 
для нее является близость с по- - 
стоянным партнером при посто- 
янных обстоятельствах. Для 
женщины важно, чтобы секс 
происходил в одно и то же вре- 
мя, в одной и той же комнате, в 
одной и той же постели — это 
дает ей возможность найти 
именно ту единственную пози- 
цию, тот единственный харак- 
тер близости, при котором он 
достигнет наивысшего насл 
дения и наисильнейшего о 


стоянно связи, как прав! 
с оруола © ҮМ: 


щинами — и женщины нередко — 

об этом знают или догадывают- = 
ся. Несистематичность, це 4 
лярность интимной жизни, 
сутствие в ней порядка, н 
О ре 172 


„ме 
жең- 


о ищу Зи, третии... Последнии 
год у меня даже двое постоянных 
друзей — у одного я бываю по 


» 
И ОЙ жизни доста- 
овны. Например, жен- 
ным темпераментом 
мож т исп тывать и два, и три 
Оргазма за одно сношение, а бо- 
лее спокойная удовлетворяется 
одним сношением в неделю. Так 
что все относительно и зависит 
от вашей половой конституции, 
Однако если вы чувствуете сек- 
суальную неудовлетворенность — 
скорее всего, проблемы в вашем 
партнере. Известно, что женщине 
І полного возбуждения и дос- 
ижения оргазма надо больше 
времени, чем мужчине. Поэтому 
поговорите с партнером — пусть 
он подольше ласкает вас непос- 
редственно перед началом поло- 
вого акта, стимулирует эроген- 
ные зоны более активно. Воз- 
можно, достаточно просто сме- 
Поэкспериментируйте со своим 
гє ‚ попробуйте заняться мас- 
й. Так вы сможете опре- 
делить, какие участки вашего тела 
С и половых органов в част- 
с ильнее реагируют на сти- 
муляцию. Например, есть женщи- 
ны, которые достигают оргазма 
лько при воздействии на кли- 
, а из-за строения их половых 
органов не при всякой позиции 
это место стимулируется. В лю- 
бом случае пробуйте, не стесняй- 
тесь и не бойтесь поговорить на 
эту тему с мужем. 
УСИЛИВАЕТ 
ЖЕЛАНИЕ – РЕПА 
Лекарство из репы претендует 
на звание мощного сексуального 
возбудителя. Специалисты уста- 
новили, что его действие усили- 
вает желание на 200 процентов! 
Новый препарат изготавливает- 
ся из растения под названием 5 
мака — родственника репы (се 
оцветных), которое 


мейство ит Мака имвет силь- 


ый 
й запах и... отвратительн 
пишет «Красное знамя». 


бовницей двух 
еменно, но что мне 
вый проводит уик-энды 
Второй увлечен работой 
и в будние дни не хочет никого 
видеть, а может быть, с кем-то и 


встречается. Оба хорошие люди, 
честно говоря, як каждому из них 
привязана. Но так не хочется прожить 


жизнь незамужней. Наверное, одна я 
такая невезучая...» 


Лена, 32 года, Москва 


ЕНА права в первом своем 

утверждении и не права во 

втором. Да, шансы выйти 
замуж у нее, несмотря на ми- 
лый характер, красоту и сексу- 
альность, очень небольшие — 
для 32-летней женщины с ре- 
бенком они составляют при- 
мерно 7% — хорошо бы Лене в 
эти семь процентов попасть. 
Для женщины того же возраста 
и образования, но без ребенка, 
шансы еще ниже — примерно 
4%. Семь лет назад, когда она 
расставалась с мужем, вероят- 
ность выйти замуж для нее со- 
ставляла чуть больше 60%. Но с 
каждым последующим годом 
она падает на 8%. Из сорока- 
летних разведенных женщин в 
крупных городах России по- 
вторно выходят замуж вообще 
лишь два с половиной процен- 
та. 36% москвичек в возрасте 
женского расцвета — от 25 до 
50 лет — живут одни, не состо- 
ят в браке, будучи разведенны- 
ми или вообще никогда не вы- 
ходили замуж. 

И не надо думать, что лишь 
наши отечественные мужчины 
пренебрегают замечательными 
подругами. Нет, в развитых 
странах Европы, в США ситуа- 
ция практически та же — ог- 
ромное количество одиноких 
женщин, мечтающих о семье, и 
такое же количество мужчин, не 
стремящихся эту самую семью 
создать. Но самое тревожное в 
этой ситуации заключается в ее 
развитии, в ее динамике — чис- 


ло мужчин, отказывающихся со- 
здать семью, и, соответственно, 
одиноких женщин среди город- 
ских жителей развитых стран 
медленно, но уверенно растет. 


ПЕРЕСТРОЙКА В ПОСТЕЛИ 

Женщин, которые живут одни, 
становится все больше и боль- 
ше. По данным известного рос- 
сийского психолога В. Триполь- 
ского, из 1000 тридцатилетних 
москвичек почти 200 (20%) ни- 
когда не находились в одной 
квартире с любовным партне- 
ром больше 2 дней (уик-энд!). В 
Лондоне среди тридцатилетних 
таких еще больше — практичес- 
ки 25%. Появилась некая новая 
разновидность женщин — они и 
мужчин любят, и сексом занима- 
ются, но вот опыт в буквальном 
смысле совместной жизни с 
представителем противополож- 
ного пола у них совершенно от- 
сутствует. Давайте посмотрим 
на изменения в их сексуальной 
жизни, какими их видят и прак- 
тические сексологи, и исследо- 
ватели интимной жизни. 

Прежде всего для того, чтобы 
женщина сложилась и расцвела 
в сексуальном плане, ей совер- 
шенно необходимо сколь-ни- 
будь длительное совместное 
проживание с мужчиной, с ко- 
торым ее связывают хорошие 
чувства — безумная любовь не 
обязательна, а как минимум 
эмоциональная привязанность 
необходима. У тех, кто не ме- 
нее года прожил с любимым 


человеком, и сексуальное на- 
слаждение выше, и разрядка 
складывается раньше и проте- 
кает лучше. 

Почему же для становления 
женской чувственности так не- 
обходимо совместное прожива- 
ние с мужчиной минимум 6 ме- 
сяцев? Споры по этому поводу 
не утихают среди специалистов 
последние 15 лет. Психоанали- 
тики во главе с самым автори- 
тетным после Фрейда Чарльзом 
Бреннером утверждают, что все 
дело в феномене «вторичного 
слияния» — особом состоянии 
любящей пары, при котором у 
молодой женщины полностью 
исчезает стыдливость, возника- 
ет истинно сексуальное (гени- 
тальное!) влечение и пробужда- 
ются рецепторы половых орга- 
нов. 

Психофизиологи заявляют, 
что психологии здесь минимум 
(«слияния» может и не быть), а 
пробуждение сексуальности 
обусловлено длительным физи- 
ческим контактом, трением тела 
о тело (не обязательно в сек- 
се!), при котором те самые 
биотоки, Существующие только 
в пределах не более 4 мм от 
кожи, физиологически пробуж- 
дают рецепторный аппарат пре- 
красного пола. Группа сексоло- 
гов Робина Бэйкера полагает, 
что и эмоциональный накал, и 
трение тела о тело пробуждают 
вовсе не рецепторный аппарат, 
а ген сексуальности, который, 
если его не будить, и сам, ско- 


об этом знают или до! 
ся. Несистематичнос СТЬ, 
лярность интимной жизни; 
сутствие в ней порядка, 
димость быстро настроиться, 
секс, осознание себя не еду 
ственной подругой — все это, 
снижает и влечение, и чув- 
ственное наслаждение, и силу 
разрядки. Многочисленные на- 
блюдения психотерапевтов и 
сексологов, исследования пси- 
хологов показывают: рост и 
развитие чувственности неза- 
мужних женщин, НО 
периоде своего расцвета (от 
до 37 лет), происходит суще- 
ственно медленнее, чем у за- 
мужних, и это несмотря на их 
более высокую активность в ин- 
тимной жизни. 5 
Но, слава богу, прекрасный 
пол медленно, но успешно при- 
спосабливается к новой реаль- 
ности, к новым отношениям с 
мужчинами: все меньше их вол- 
нует отсутствие совместной 
жизни, особенности интимных 
отношений и сам факт возмож- 
ной сексуальной неверности 
партнера. Все больше и‘больше 
женщин научились хорошо фун- 
кционировать при встречах 
один или два раза в неделю, 
активно предлагать партнеру 
встречи и секс и даже «доби- 
рать» секс на стороне. Сохра- 
нять хорошую сексуальную 
форму, несмотря на отсутствие 
совместного проживания и не- 
регулярность встреч, прекрас- 
ной половине человечества по- 
могают и современные «помощ- 
ники» — прежде всего вибрато- 
ры и фаллоимитаторы, позволя- 
ющие поддерживать высокий 
уровень готовности к сексуаль- 
вому наслаждению и разрядке. 
В крупнейших городах цивили- 


У которых дома есть 
таторы, в нашем го 


Газе 
РА 


АПРЕЛЬ 


2003 


КОЗЕРОГ (21 декаб- 
ря — 19 января). 

Много работать при- 
дется Козерогам в пер- 
вую декаду месяца. Но труд ваш 
будет плодотворен и принесет 
материальное удовлетворение. 
Повышению работоспособности 
поможет рост вашей творческой и 
деловой активности. Е 

Во второй декаде постарайтесь 
изжить вредные привычки. Моби- 
 лизуйте умение ладить с людьми 
_ и терпеливо выжидать, чтобы 
‘сделать безошибочный ход. 

Постарайтесь больше времени 
уделить дому, семье и близким: 
Возможно, сейчас вы отчетливо 
осознаете, что надежный и проч- 
‘ный тыл — важная составляющая 
вашего успеха. 

ет десятидневка меся- 


ва пройдет легко и спокойно, все 


т получаться, Так что 
Тита на оптимис- 


тической ноте. 

4 а 

Спокойно прожить вто: 

РЕН рую декаду апреля сове- 
‘астролог и родившимся под 


‘ашльгыаи бопойева Бопыьыше внима- 


ВОДОЛЕЙ (20 января 
— 18 февраля). 


с ОА 


Капельник, снегогон, солне 
называли апрель на Руси. 
то есть злой для берез, 
заготовлять березовый 
| Второй месяц весны по. 
плодородия Афродите. 
византийское. 
Как раз в этом месяце 
распускаются цветы. 
Как считает действительный 


дипломатические таланты, 
Кстати, 


горошек. 


максимального успеха по всем 
направлениям. Найдутся решения 
наиболее важных вопросов, будь 
то сделка с недвижимостью, под- 
писание контракта, переезд: в но- 
вую квартиру или признание в 
любви. У вас все будет получать- 
ся, словно само собой, хотя вы 
много и трудно работали в про- 
шедший период. 

Как представляется астрологу, 
во второй декаде постарайтесь 
немного сбавить темп, уделите 
внимание здоровью и семье. По- 
святите немного времени себе, 
так как в последние месяцы вы 
жили в диком рабочем ритме и у 
вас не было свободной минуты 
подумать о сути бытия. 

Зато последняя декада прине- 
сет много приятных сюрпризов 
как на производственном, так и 

на личном фронте. Вас ожидает 
несколько романтических 


о” | 


флирт даст вам необходимый 
импульс для повышения твор- 
ческой активности. 


ТЕЛЕЦ (21 апреля — 
20 мая). . 
Держите в тайне свои 


чник, водолей, цветень — так 
А еще о нем говорили: березозол, 
так как в это время начинали 

сок, соковницу. 

священ богине любви, красоты и 
Слово апрель, 
Априлис — (от лат.) 


астрологии и оккультизма Вя 
вас благоприятные воспомин 
оказаться для некоторых не самой 
избегайте поспешности в своих де. 


или априлий — 
«открывать», «расцветать». 


раскрываются почки на деревьях и 


член Международного общества 
чеслав Семенов, месяц оставит у 
ания, 


хотя вторая декада может 
удачной. Главное — 
лах, проявляйте 


включайте интуицию. 
астролог напоминает, 


прозрачны, чисты и холодны. 
хрусталь. По календарю цвет 


что счастливые камни апреля 
Это бриллиант, алмаз и 


ов символ апреля — душистый 


ГЛАВНОЕ - НЕ УПУСКАЙТЕ ТЕХ В 
КОТОРЫЕ САМИ И 


здесь — не перегореть, а поста- 


раться максимально быстро при- 
ступить к активной работе. 


БЛИЗНЕЦЫ (21 мая 
— 20 июня). 
Вы преисполнены оп- 
тимизма и жизненной 
силы, что позволяет легко одо- 
левать неизбежные препоны и 
добиваться успеха в любом на- 
чинании. Потенциал роста у вас 
огромный. Многое будет зави- 
сеть от умения ладить с людьми: 
Прекращайте любой спор, если 
чувствуете себя не в состоянии 
быстро убедить собеседника в 
собственной правоте. Излишняя 
напористость — отнюдь не ваш 
союзник на данном этапе. 

Во второй декаде, хотя она не 
будет менее успешной, все же 
проявите повышенную внима- 
тельность, больше времени уде- 
источник. , 

а плохо выполненные или неза- 
конченные дела, вполне воз- 
можно, приведут к финансовым 
потерям. 

Мелькает калейдоскоп лиц 
противоположного пола, которые 


и. А 


проблем в будущем, 


Судя по конфигурации планет, 
в третьей декаде многие из вас 
продвинутся по служебной лест- 
нице, пополнят накопления, от- 
правятся в увлекательную зару- 
бежную поездку. Вас приятно 
удивит некое лицо, которому вы 
в свое время оказали помощь. 
Дипломатия и такт позволят ус- 
пешно управиться с текущими 
проблемами щекотливого свой- 
ства. 

Многие Раки станут испытывать 
усиленное внимание лиц противо- 
положного пола. Пользуйтесь 
этой возможностью, раскрепости- 
тесь в любви, и вы сможете испы- 
тать неведомые до сих пор удо- 
вольствия. 


ЗМОЖНОСТЕИ, 
АМ В РУКИ 


ЛЕВ (21 июля — 21 
августа). 

Прочного успеха могут 
достичь Львы в апреле: 
Поэтому готовьтесь и дальше ак- 
тивно трудиться, проявляя весь 
свой опыт, фантазию, энергию, 
интуицию. Разорвите ненужные 
связи, избавьтесь от иллюзий. В 
итоге, освободившись от баллас- 
та прежних времен, вы станете 
свободны, и благодаря вашей 
энергии и обаянию у вас появятся 
новые друзья и партнеры. 

Не исключено, что во второй 
декаде придется несколько откор- 
ректировать текущие планы. Са- 
мое неприятное на данном этапе 
— оказаться несостоятельным 
партнером или просрочить выпол- 
нение договорных обязательств. 
После второй декады эта опас- 
ность минует. 


ленных приятной ос 
положного пола. Зато пс 
радость новой любви. | 


ВЕСЫ (24 
23 октября). р 
Месяц пройдет в ц 
лом спокойно: ни взле- 
тов в поднебесье успеха, ни бо- 
лезненных ударов о твердь зем- | 
ную. Как представляется астроло: 
гу, попытки изменить такой раз 
меренный ход событий успеха не’ 
принесут. Хотя в первой декаде 
возникнут благоприятные возмож- 
ности упрочить свои позициив — 
сфере деятельности, где вы заня- 

ты. 

Однако затем вам придется 
слегка сбавить рабочий ритм, 
больше внимания уделять инди- 
видуальному творчеству, реше- 
нию личных проблем. Сосредо- 
точьте усилия на выполнении обя- 
зательств по отношению к домо- 
чадцам и друзьям. Ваше неосто- 
рожное слово способно разжечь 
конфликт в доме. Не вступайте в м 
серьезные споры. 2 

Зато третья декада даст реаль= 
ные шансы прорыва по всем на- 
правлениям. Главное — не упус- 
тить тех возможностей, которые _ 
сами идут к вам в руки. я 

Одиноким представителям дан- 
ного знака нужно помнить: все | 
идет к тому, что ваша тай ра 
дечная связь перестанет 6б е2 
секретом для окружающих. | Е ЕД 

В самом конце месяца уде р 
пристальное внимание зді 

ч Умение моментал 
- ориентироваться в сл 
ной обстановке станет определ 
ющим в результативности ваше 
труда, что принесет вам весомь 
материальные дивиденды 
Когда дела потреб у 


быстрых рещемии, по 
быть ва высоте, = 


3; 


СКОРПИОН (24. 
тября — 22 ноября) 


- гут прекрасно 
явить полный спектр своих тала 
тов, хотя очень часто вам приде` 
ся заниматься рутинной ежедне 
ной работой, не вступая ни в ка- 
кие новые договорные обязатель- 


чом фронте. Вас ожидает и ТАЈ АДАА мА о ки 
ры 
встреч. Вряд ли новые связи бу- лите здоровью. Ведь излишняя 
дут долгими, однако легкий тяга к развлечениям может быть 
флирт даст вам необходимый источником проблем в будущем, 

а плохо выполненные или неза- 


фея, ЧАА Азе х 


ет легко и спокойно, вс 
“ ес будет получаться. Так что 

Зы заве МИС- 

тической а ите на опти! 


ВА (22 августа — | я 
23 сентября). | рожнов 2С1 
В начале месяца Девы | вращаться поз 
смогут прекрасно про- время поездо 
его пределы уби! 


ны 


5:7; = _ ВОДОЛЕЙ (20 января | импульс для повышения твор- о 
5 18 февраля). ческой активности. конченные дела, вполне воз- явить полный спектр своих талан- е 
} Спокойно прожить вто- В п 
|-. рую` да арра Е т можно, приведут к финансовым тов, хотя очень часто вам придет- | деньги и следите за пр 
тует астролог еса под Ая ЕЛЕЦ (21 апреля — потерям. ся заниматься рутинной ежеднев- | щами, " Я 
знаком Водолея: Больше внима- мав), е. Мелькает калейдоскоп лиц ной работой, не вступая ни віка- В середине месяца 
Иа Уделите семье, планам на / опит: в тайне свои противоположного пола, которые кие новые договорные обязатель- | может сложиться д 
ето. Возможно, кто-то сделает ятно, в первые е планы. Веро- стремятся к близким отношениям ства, даже кажущиеся весьма вы- -атмосфе 
Гез ремонт, сменит квартиру, купит вам придется две декады апреля | с вами. Пусть это не слишком от- годными. Вообщем, расчищайте ракҳараы арка 
| дачу. Такие подвижки благоприят- | ноу нелегко, зато мож- влекает вас от работы : р доверчивостью, о Г 
__носкажутся на самочувствии и ЕЯ тем, что за серой н савальнајраооте даовівіо зы 4 ординации и разнотыком 
_ климате в семье, что позволит с б й В жизни всегда наступает РАК ченный срок ничто не препятство- | взглядах. Молчание в такой об- | 
Ў елая. Поэтом (21 июня — 20 вало Е 4 
оптимизмом смотреть в будущее У У заморозьте свое М июля) вајолемвятельности а становке будет воистину 
А в первую и третью десяти. ° | УЧАСТИЕ В совместном предприя- и Во второй декаде проявляйте словопрения поставят ваши отно-. 
и- тии или ином кол а протяжении всего взвеш Й 
дневки месяца Фортуна будет к лективном начи- апреля енввй/рискадержитесыс шения с коллегами на грань раз- 
вам благосклонна. Вы СОКЕ нании, иначе, не исключено, в ное, спокойное У вас будет ров- партнерами корректно, но совер- рыва. $ 
наметить новые рубежи, раб полном объеме познаете ковар- ное течение сешастроение, Плав- шенно независимо. Ваше финан- Вы завершите апрель на опти. 
тать новые, перспективные ои ство своекорыстных партнеров. тимизмом наполнит вас оп- | совое положение вряд ли сильно | мистической ноте; так как в пос- 
, ак, О > й 
обрести надежных партнеров. Е ика Позволит кудер= Как видится астрологу, сам КО леднейїдеқадеамесанавудака 
Проявите благоразумие в делах аться на плаву» и к исходу вто- тяжелое для вас время № мое В вновь посетит вас. Постарайтесь 
романтических, постарайтесь не рой декады начать медленное, но | — вторая декада наба т. обстоятельства могут круто пере- | необдуманным действием не 
‘огорчать близких вам людей, не Е продвижение к осу- терпения постарайтесь в эт вре о и а У ӘЛ" | вспугнуть ве. Потому что она 
а я , твлени Е у я ‚ многих из вас 
увлекайтесь связями на стороне, а ций, АВЕ мя заняться индивидуальным сманивать на другую работу пову, НИ ЕН 
флирт с сослуживцем противопо- Зато затем на творчеством, если есть возмож- лами высокой зарплаты. Но, как впечатлений не только на пі 
ложного пола исключите совсем бурной ОТ ле риОд ность — отдохните на природе. покажет практика, и на вашем ны дова нога ина 
З ьности, У вас повы- Уделите также вниман : Е ИЕ : 
сится тво > ие здоро- нешнем месте возможен рост до- : 5 
| РЫБЫ (19 февраля ра И а о вью, ео проявление хрони- ходов, что даст вам Сени им- СТРЕЛЕЦ (23 ноября 4 
= марта). д 2 = ческих болячек, которые прежде - 
рта) ИОВА ДемИ Гы о р режд пуло к высоқапройзводи Слас Г7 — 20 декабря): р 
ў Деятельными и п 


(Е приимчивыми будут 
Стрельцы в апреле. Не д 
повода недоброжелателям и 
вистникам. Если сможете в 
жать принципиальную позицию, 
то ваши задумки вопло ; 
жизнь. Астрологу пред 
что многие представител 
знака смогут в первую декаду ` 
петь очень многое, все у них бу= 
дет получаться, а следова: ой 
возрастет благосостояние, ув! 
чится поступление дене 
нете более независ 
можно, более счастл! 
ся ваша сексуальная 
тельность, возраст 


Позитивные перемены 
в вашей жизни идут, но 
порой мелкими шажками, и вы их 
не замечаете. Лишь к концу первой 
декады апреля вдруг обнаружите: 
сколько же вы успели сделать! 

Во вторую декаду проявите 
предельную осторожность: это — 
неблагоприятный период для кол- 
лективной деятельности, интен- 
сивного. общения, профессио- 

_ нального роста. Посвятите это 
время встречам с родственника- 
ми, друзьями, общению с детьми 

Имейте в виду: в это время 
ваши доходы могут начать сни- 

— Жаться. Но не бойтесь, ничего 
__ страшного в этом нет, просто по- 
Старайтесь более спокойно отно- 
—  оиться к перипетиям судьбы. 
Зато в конце апреля вы, по 
вероятности, сможете не- 
0х0 заработать. Во всяком слу- 
астрологически такие воз- 
наверняка возникнут, 
будет зависеть от вашего 
я использовать их с макси- 
для себя выгодой. 


Натуральные лекарства ОАО “Холдинг “ЭДАС” - 
лучшей гомеопатической компании 2002 года 


ТУЯ-ЭДАС (ЭДАС-80Т1) 


Какое время человек может не дышать? Всего несколько минут. А если дыхание затруднено 
длительное время? Причинами нарушения дыхания как правило, являются аденоиды, хрони- 
ческий тонзиллит, полипы носа. В последние годы в связи с изменившимися взглядами на 
защитную роль миндалин, их удаление хирургическим путем производится все реже, а основ- 
ной упор делается на консервативное лечение. Сегодня на помощь пациентам с хроничес- 
кими ЛОР-заболеваниями приходит натуральное гомеопатическое масло “Туя-ЭДАС” 
(ЭДАС-801) одно из самых эффективных средств при лечении заболеваний кожи И СЛИЗИ- 
стых: полипы носа, аденоиды, хронический гиперторофический ринит, афтозный стоматит: 
Масло “ТУЯ-ЭДАС” размягчает и устраняет бородавки, папилломы, кондилломы: 
Для получения большего оздоровительного эффекта рекомендуется сочетанное применение 

та “ТУЯ-ЭДАС” с “ТОНЗИЛЛИНОМ-ЭДАС” (ЭДАС-925), а также с витаминными комп- 
препара ющим драже “ЭХИНАЦЕЯ-ЭДАС”. 


и 249 ОЛ” иммуностимулиру 
лексами ЗКАСКАТО АКАР и ЛЕКАРСТВА “ЭДАС” 


Е ЗМ Б. Серпуховская, 10 
ках обращайтесь по адресу; 115093,Москва ул. Б. Серпух' я, 10. 
аана ео АРЕ хел грак 0995) Я 231205282: 2319446. а! 
со я УТУ. ги, : | 
наименования лекарств и к топучателя Консультация врача: (095) и. 
- почтового инде » С а а 
раонодард 3832) 23-13-17, 
8442) 35-48-17, Казан (8312) баара. 


В случае отсутст 
Заказы! почтой 


ЕН (21 марта — 20 ад ( р. 
Е. Е 70.52-04. Тольятти Е е , (0922) 32-99-29 
Сдержанность, сосре- Челябинск (2522) ЕЯ Омск 3432) я (0852 
Е, мол: -67-17, Ко 34-82-37, 
нот Калининград (01252) 28-89-41. УФ 


сот те качества, которые 53-71-97, Твө 
и вам в апреле достичь 
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О ЧЕТВЕРТНОМ 


ЗА КАЖРЫЙ КЛЮВИК, 
и вы СВОБОЪНЫ, 
КАК ЭТОТ ПТИЧК $ 


вание, а если они есть — то 
чих оволиживание и восста- 
‘новление функиий. Елин- 


ФЕНОМЕН 
А.Ю. НОВИКОВА 


редали: на Олимпиаде в 
Нагано землетрясение в 
4,5 балла по шкале Рихте- 
ра. «А должно было быть 
6. Скажите спасибо». А. 
Новиков. неоднократно 
преллагал свою помошь в 
подавлении и устранении 
торнадо, ураганов и смер- 
чей, ликвидации засух и 
многое другое. 

Помошь в бизнесе, ясно- 
видение, удача в делах, ре- 
шение проблем — это тоже 
одна из его многочислен- 
ных граней. Перед тем 
как уйти, я задал заклю- 
чительный вопрос: — 


«Кто Вы?» 
АЮ «Я — видящий. 


Надо видеть устройство 
жизни. Мы на поле боя 
сил добра и зла. Человек 
— воин добра, воин Бога». 
Важнейшее в кастанедовс- 

ком шаманизме — это 
знакомство с духом, далее 
слелует обретение личной 


Министр спешит на важное заседание, про- 
сит водителя поторопиться. Но шофер едет 
строго по правилам и не превышает скорость. 
Тогда министр сам садится за руль и мчится во 
весь дух. Первый же инспектор останавливает 
его, просит предъявить документы. Министр 
протягивает служебное удостоверение. Оше- 
ломленный гаишник козыряет и предлагает 
следовать дальше. Тут напарник спрашивает: 

— Ты чего отпустил его, даже не оштрафо- 
вал? 

— Я не знаю, кто в.машине, но водитель у 
него — министр. 

© 

Судья — подсудимому: 

— Если вы ни в чем не виноваты, мы снизим 
вам срок наказания. 

© 

Ведущих ученых космонавтики вызывают в 
правительство: 

— Это. безобразие! Американцы обогнали. 
нас. В ответ на их полет на Луну вы полетите на 
Солнце. 

— Это невозможно. Там же температура 
больше миллиона градусов! 

— Вы что же, думаете, в правительстве круг» 


полетите ночью. 


лые дураки сидят? Нет, все. предусмотрено. Вы 


Стоматолог говорит пациенту: 
— Этот зуб придется вырвать. 
— А сколько это будет стоить? 
— Видите ли, я начинающий, опыта у меня 
нет. Поэтому я беру сто рублей в час. 
е 

Участковый женился. Каждое воскресенье, по- 
завтракав, он облачается в форму, надевает фу- 
ражку и, взяв под козырек, говорит теще: 

— Ну а теперь, мама, предъявите свой пас- 
порт, взглянем на прописку. 

После этого весь день валяется на диване и 
наслаждается жизнью с чувством исполненного 
долга. 


е 

Сын «нового русского» скучает на уроке гео- 

графии. Учительница увидела и решила вызвать | 
нерадивого ученика к карте: Ў 

— Покажи нам, Петров, Багамские острова. 

== Зачем вам они, Марья Ивановна, с вашей, 

зарплатой можно доехать только дс д 


— Вот скажи мне, 
когда-нибудь или нет? й 
— Ну я с удовольствием, Клав. Но ты же зна- 
ешь, нет у меня силы воли. . 
— Ах, у тебя силы воли нет! А с женой пять 
лет не спать у тебя сила воли есть?! 


6 


м костей — это их мгновен- 


мәе мли быстрое возникио- 


г т. тає ЕЕ 
‘ственный в мире целитель 
— материализатор тканей 
тела Андрей Юрьевич Но- 
виков заращивает большую 
рану за час, делает сборку 
мыши живота пациента и 
сужение талии за полчаса, 
омолаживает кожу на щеке 
за 15 минут. Уже во мно- 
гих номерах нашей газеты 
мы публикуем рассказ об 
Андрее Новикове, челове- 
ке-легенде, православном 
целителе, герое телепере- 
дач в России, США, Япо- 
нии в 1988-2001 гг., извес- 
тном специалисте — уфо- 
логе, авторе книг «Бесы и 
энергии болезней» и 
«Комментарии к Кастане- 
де». А. Новиков — один из 
немногих, кто берется 
обучать Кастанеде и обре- 
тению магических способ- 
ностей, синтезируя это 
учение с православием, но 
0б этом ниже. Корр.: «Что 
побудило Вас помогать 
людям в преодолении 
тяжких заболеваний?» 
А.Ю.: «Прежде всего то, 
что долгое время я сам 
был болен и боролся в те- 
чение многих лет». В от- 
зывах о его работе можно 
прочитать: «Никогда не 
думала, что в свои пятьде- 
сят четыре года стану 40- 
летней за шесть часов». 
«Я пять лет лечилась, а у 
Вас после одного сеанса я 
побежала. Мои колени 
стали как новые». «Я пол- 
ностью обгорел в аварии. 
Мать привела А. Новико- 
ва, и боли прошли, но все 
тело сильно зудело и чеса- 
лось. А потом в больнице 
начался переполох. Вмес- 
то ожога все тело покрыла 
розовая кожа, а вместо 
костей была нога — толь- 
ко тоньше и слабее пре- 
жней». «Я еле ходил, за- 
лыхался. За один сеанс я 
как будто бы стал другим 
человеком». «После детс- 
кой ветрянки мое лицо 
выглялело ужасно. А те- 
перь после пятого сеанса 
я получила предложение 
руки и серлиа». И это еще 
не все: 20 февраля 1998 г. 
А Новиков позвонил в 
явонское посольство и 
землетрясение. 


21 февраля, в субботу, пе- 


рау Део «АА Маа 


«Кто Вы?» 


— воин добра, воин Бога». 
Важнейшее в кастанедовс- 
ком шаманизме — это 


знакомство с духом, далее 
следует обретение личной 
силы через особое созер- 
цание и внутреннее без- 
молвие, перемещение 
«точки сборки» на пози- 
цию «места без жалости» 
И «места абсолютного зна- 
ния». А.Ю. Новиков пред- 
лагает свою помощь в ис- 
целении от большинства 
заболеваний, например, от 
астмы, во многих пробле- 
мах с сердцем, почками, 
эндокринной системой и 
восстановлении кожи и лю- 
бых внутренних органов, 
отдельный сеанс для пожи- 
лых с резким улучшением 
работы сердца, эндокрин- 
ной и нервной системы и 
внутренних органов, избав- 
ление от хронической уста- 
лости за 2 сеанса, избавле- 
ние от многих болей, в том 
числе при остеохондрозе и 
отложении солей, омола- 
живание и восстановление 
лица и тела, в том числе — 
наращивание мимических 
мышц, новые щеки и поху- 
дение лица — за один — 
два часа, ликвидация мел- 
ких дефектов кожи на 
лице, посттравматические и 
послеоперационные явле- 
ния и боли, резкое улучше- 
ние состояния после опера- 
ций, в том числе пласти- 
ческих, работа с венами, 
зарастание язв, ран, ожо- 
гов, мгновенное избавление 
от стрессов, общих недомо- 
ганий, депрессий, фобий, 
страхов; омолаживание по- 
жилых в ходе длительного 
курса воздействия, усиле- 
ние мышц живота и суже- 
ние талии. Прерывание 
процесса старения за час. 
Пятнадцать лет безупреч- 
ной практики заслужива- 
ют доверия. 

А. Новиков не занима- 
ется инфекционными за- 
болеваниями, онкологией, 
миомами, выведением 
камней и пагубными при- 
страстиями. 


Телефоны в`Москве: 
(095) 467-60-48, 262-84-34 
с 11.00 до 18.00 

угуууг.поУіКОУ777.пагой.ги 


Ёа 


правительство: _ 


— Это н 
больше миллиона градусов! 
— Вы что же, думаете, в 
лые дураки сидят? Нет, все 

полетите ночью. 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 1. Этот 
{ напиток на Руси готовили из 
{ меда с добавлением пряностей 
{ и душистых трав. Он не только 
| согревал зимой, но и служил 
{ отличным профилактическим 
| средством от простудных забо- 
й леваний. 4. Город, в котором 
{ проходила послевоенная кон- 
| ференция руководителей 
{ СССР, США и Великобритании. 
| 8. Береги... снову, а честь смо- 
{ лоду (нар. мудрость). 9. Часть 
| апельсина. 11. Материал для 
| наполнения карандашей. 13. 
| Любимая крыса старухи Ша- 
| покляк. 16. Планка для рамок и 
| карнизов. 18. Патриарх, при- 
| ведший к расколу русскую пра- 


правительстве круг- 
предусмотрено. Вы 


ного. 


— Это безобразие! Американцы обогнали 
С Ваа аыь равы ца, Дуну,вы полетите на 
зможно. Там же температура 


вославную церковь. 19. Кэт в 
повести Ю. Семенова «Сем- 
надцать мгновений весны». 21. 
Сторонник увеличения роли 
церкви. 23. Свекровь Консуэло, 
заглавной героини романа Ж. 
Санд. 24. Киевская княгиня, 
первая на Руси принявшая хри- 
стианство. 25. Небольшой ров, 
кювет. 27.`Дорога, идущая 
вдоль фронта. 29. Мальчик, 
живший в деревянном слоне на 
улице Бастилии в романе В. 
Гюго «Отверженные». 31. Крас- 
ка для губ. 32. Субтропическое 
дерево, символ стройности. 
33. Расширение в виде ворон- 
ки. 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Утверж- 


Жена ругает мужа: на 
— Вот скажи мне, гад такой, ты бросив 


когда-нибудь или нет? $ 
— Нуяс удовольствием, Клав. Но ты же зна 
ешь, нет у меня силы воли. А 
— Ах, у тебя силы воли нет! А с женой пять 
лет не спать у тебя сила воли есть?! 


ШЫШЫБШШЫЕНЫӘРЕБЫЫНӘНЕНЕ сат. =: 


дают, что до этого важного сот 
бытия все заживает. 2. Пьеса 
Е. Шварца. 3. На территории 
какой страны находится вели- 
чайшая вершина мира Джомо- 
лунгма? А еще именно эта 
страна считается родиной Буд- 
ды. 5. Последняя буква древ- 
негреческого алфавита. 6. 
Мудрая птица. 7. Лучший ита- 
льянский вермут. 10. Бассейн 
для детей. 12. Порода собаки, 
путешествующей с тремя дру- 
зьями по Темзе в повести Д. 
Джерома. 14. Драматическая 
актриса и общественная дея- 
тельница, вторая жена М. Горь- 
кого. 15. Повесть белорусского 
писателя В. Быкова, по кото- 
рой Л. Шепитько сняла фильм 
«Восхождение». 17. Безволь- 
ный человек. 18. Хорошее... — 
полдела откачало (посл.). 20. 
Журнал, в котором сотрудни- | 
чал А. Чехов. 22. На картах его 
обычно помещают в нижнем 
правом углу на чистом поле. | 
25. Узкие, облегающие бедра 
брюки, длиной выше икры с 
небольшими разрезами. 26. 
Так звали «королеву детектива» 
писательницу Кристи. 28. Дочь 
Ярослава Мудрого, ставшая 
королевой Франции. 30. Кар- 
точная игра, в которую играл 
Евгений Онегин. 


ааа: 


ана 


нения 


Ответы на кроссворд, 
опубликованный в № 2 


По горизонтали: 5. Шарла- 
тан. 6. Бандерас. 9. Деревья. 
10. Сорока. 11. Борода. 15. 
Фриволите. 17. Питти. 18. Ко- 
пье. 19. Плечо. 20. Жилет. 23. 
Кошка. 24. Дуров. 25. Гераси- 
мов. 29. Льезон. 32. Сакура. 
33. Причуда. 34. Жмеринка. 35. 
Маринина. 

По вертикали: 1. Клюшка. 2. | 
Гарем. 3. Марья. 4. Лесков. 5. 
Шиповник. 7. Снадобье. 8. 
Седло. 12. Красодрев. 13. 
Стриженов. 14. Стелька. 16. 
«Поцелуй». 21. Консьерж. 22. 
Повариха. 26. Санчо. 27. «Чо- 
чара». 28. Сажень. 30. Драка. 
З1. Эдгар. 
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Англичане сажали 
примулу в садах, 
брали в путешествия, 


должно ли 
«БЫТЬ МНОГО. 
ХОРОШЕГО 
ЧЕЛОВЕКА»? 


Стр. 12 


Ме 
не 


| Как Иван КІ 
| ани Твой 
Как Иван Кравчук друг чеснок Стр. 13 


Р Ы 
усский женьшень Стр 14 


Первые представления о целебных 
ствах металлов возникли, по- 
видимому, в эпоху бронзы, 


амулетами... 


МЕЮТСЯ исторические свиде- 
тельства о том, что в Древнем 


Риме, Индии, Китае еще задолго 
до нашей эры лечение различных бо- 
лезней путем аппликаций дисков из 
металлов и сплавов меди производи- 
лось вполне сознательно. В дореволю- 
ционной России столетие назад изда- 
вались специальные книги по металло- 
терапии, и до сих пор в нашем народе 
сохранилось убеждение, что свежие 
синяки надо немедленно натирать се- 
ребряной ложкой либо приклеивать 
медные деньги. 

Не вдаваясь детально в историю ме- 
дицины и народного целительства, сле- 
дует заметить, что лечение методом на- 
ложения на кожу против больного орга- 
на пластин и дисков из различных ме- 
таллов временами было широко рас- 
пространено, а затем на длительное 
время забывалось. За годы советской 
власти народная медицина пришла в 
полнейший упадок, и лишь в 70-е годы 
были восстановлены в правах лечение 
травами, металлотерапия, лечебное го- 
лодание. 

Дореволюционная Россия, особенно 
ее европейская часть, была мало знако- 
ма с китайской медициной, хотя в вос- 
точных районах страны практиковало 
немало китайских врачей. Однако при- 
меняемые ими методы лечения каза- 
лись фантастическими не только обыч- 
ным гражданам, но и дипломированным 
медикам. 

После победы революции 1949 года 
в Китае, когда стало развиваться науч- 
ное, экономическое, культурное со- 
трудничество наших стран, китайская 
иглотерапия стала проникать и в Со- 
ветский Союз. Эта методика требует, 
как известно, глубочайших знаний ана- 
томии и физиологии человека, много- 
летней практики. Только в этом случае 
лечащий врач может добиться успе- 
хов, иногда просто поразительных на 
фоне немалых достижений научной 
медицины. 

Примерно два десятилетия назад ста- 
ло проясняться, что высокое искусство 

‚ иглорефлексотерапии может использо- 
ваться в упрощенном варианте, не тре- 
бующем длительной специальной под- 
готовки. 

Оказалось, что с целью излечения как 
| от острых, так и от хронических заболе- 
Г а точки меридианов больных ор- 
ожно накладывать металличес- 

ки из серебра или меди, а также 
Ризико-химический механизм 


наблюдения и бы- 
ьствуют, что 


МЕТАЛ 


метод этот весьма эффективен и прост 
в употреблении. 

Методами металлотерапии удается 
значительно облегчить состояние боль- 
ных, а при длительном применении пол- 
ностью избавиться от широкого спектра 
заболеваний, таких, как болезни уха, 
горла, носа: ринит, гайморит, отит, ан- 
гина и другие; болезни дыхательных пу- 
тей: бронхит, трахеит, плеврит, пневмо- 
ния; болезни желудочно-кишечного 
тракта: гастрит, холецистит, энтероко- 
лит, язва желудка. С помощью металлов 
поддаются лечению миозит, воспаления 
суставов (артроз и артрит); гинекологи- 
ческие и маммологические болезни: 
фибромы, фибромиомы, воспаления 
придатков, мастопатия; болезни нервов: 
плексит, головные боли различного ха- 
рактера, бессонница; некоторые сер- 
дечно-сосудистые, урологические и 
другие заболевания. 

Разумеется, наилучшие и наиболее 
надежные результаты дает одновремен- 
ное применение сразу нескольких мето- 
дов нетрадиционной медицины, напри- 
мер, траволечения, металлотерапии и 
рациональной диеты. 

В ряде работ, посвященных металло- 
терапии, утверждалось, что наилучшие 
результаты достигаются лишь при ис- 
пользовании определенных марок меди 
или латунно-никелевых монет выпуска 
до 1961 года. Наши наблюдения над 
многими сотнями больных показывают, 
что различные сплавы меди по своему 


лечебному действию едва ли разнятся 
Это говорит о том, что действие метал. 
лов на состояние организма носит по. 
левой (электромагнитный или другой), 
но отнюдь не химический характер. Го. 
раздо важнее физическая чистота по- 
верхности диска, монеты или пластины, 
Первый принцип металлотерапии: на 
чистую сухую кожу накладывается чис- 
тая сухая металлическая аппликация, К 
больному месту (или проекции внутрен- 
него органа на кожу) аппликация сама 
плотно присасывается. Если этого не 
происходит, ее закрепляют одной- 
двумя полосками пластыря: Через 1- 
2 суток больной начинает ощущать под 
аппликацией некоторое неудобство, 
даже зуд. Тогда аппликация снимает- 
ся, кожа вновь очищается, а диск 
или монета прикладывается к телу 
другой (чистой) стороной. Быстрое 
потемнение или даже загрязнение 
аппликации говорит об эффектив- 
ности ее действия. После загряз- 
нения диск или монету следует по- 
держать несколько минут в столо- 
вом уксусе, затем очистить с помо- 
щью зубной щетки пастой типа «Ги- 
гиена» или аналогичным порошком 
до яркого блеска. 

Второй принцип металлотерапии. 
Диск, монета, пластина должны полно- 


’ стью прилегать всей своей поверхнос- 


тью к коже в избранном месте. Плас- 
тины могут изгибаться в соответствии 
с рельефом тела. На разные участки 
тела следует накладывать монеты, 
диски, пластины разного размера. Так, 
если для лечения гастрита могут приме- 
няться пластины большого размера 
(50х100 мм), то в случае болей в суста- 
вах пальцев рук, ног на них следует на- 
клеивать лейкопластырем обычные ко- 
пейки, добиваясь во всех случаях пол- 
ного прилегания аппликации к коже. 

Не вдаваясь в теорию и практику иг- 
лорефлексотерапии, укажем простые 
способы поиска мест наложения метал- 
лических аппликаций. Обычно каждый 
страдающий каким-либо заболеванием 
человек ощущает, где у него болит. 06 
наружив больное место и обнажив его, 
он сам или с помощью близких путем 
кратковременного надавливания поду- | 
шечками пальцев определяет более точ 
но (до 5-10 мм) болезненные точки, _ 
Именно на эти точки и следует наклеи: _ 
вать диски или монеты, закрепляя их Я 
лейкопластырем и следя за тем, чтобы 
они прилегали к коже всей поверхнос- 
тью. Если болезненные точки не выяв 
ляются, следует определить хотя бы 
точки повышенной чувствительности _ 
или найти проекцию органа на кожу, 1 
есть как бы отображение, например, 
больной почки по перпендикуляру до 
ближайшего участка кожи. 

Для успешного лечения различ! 
болеваний следует иметь набој 


диаметром от 20 до 50 мм из. 
туни, бронзы, а также (если 

серебряные полтинники ч 
годов, пишут «Самарі 


и 


п 


саг, 
Ключи бог; 
Фреи. ст, 
Цветком 
Связку золотистых 
Ключиков, 
которых красавица 
богиня открывает 
Настоящее тепло после 
долгой зимы. Древние 
греки считали, что 
первоцвет обладает 


Ключи 


Зревнегерманских 
ах примула — это 
ини весны 
ебельки с 
похожи на 


с помощью 


силой исцелять от всех 
недугов, которыми 
страдает человек, 
называли его цветком 
двенадцати богов. Он 
применялся всеми 
известными. целителями: 
Асклепием, Галеном, 
Парацельсом. Сегодня 
мы привыкли видеть 
примулу только у 
торговцев весенними 
букетиками цветов... Но 
не зря ведь говорит 
пословица: «Все новое — 
это хорошо забытое 
старое!» Давайте 
вспомним примулу — 
первоцвет, откроем 
тайну забытого цветка. 


О АНГЛИЙСКИМ преда- 
| | ниям в цветках примулы 
прячутся гномы, и если 
лунной ночью выйти на луг, 
то счастливцы могут услы- 
шать, как из цветков доно- 
сится хор нежных голосков. 
В средние века примула счи- 
талась сильным магическим 
у средством. Англичане сажа- 


4 ли примулу в садах, брали в 


путешествия, дарили люби- 
мому человеку, если хотели 
выразить силу своей любви. 
В честь примулы устраива- 
лись празднества и гуляния. 
Колдуны и знахари применя- 
ли ее в приворотном зелье. 
Первоцвет — примулу зна- 
ют и любят на Руси. С любо- 
вью называли ее баранчика- 
ми за сходство соцветия с 
бараньими рожками и за 
шерстистые листья. А еще 
ее называют ключики, гре- 
бешки, петушки, первенец, 
коровьи слезы, кудель ба- 
ашки, ряст. Был такой обы- 
чай: кидали баранчики под - 
ноги и топтали на долголе- 
тие, а о слабом, больном че- 
ловеке говорили: «Ему ряста 
больше не топтать», потому 
что до другой весны он не 
оживет. На Руси порошок 
к в первоцвета 


тичные врачеватели для ле- 


РЕЦЕПТЫ: 


Настой цветков: 2 ст. ложки без верха залить стаканом 
кипятка, настоять 15 мин., процедить. Выпить в течение дня 


небольшими глотками. 


Отвар корня: 2 ст. ложки без верха измельченного корня 
на 2 стакана кипятка, кипятить 15-20 мин., процедить, при- 
нимать по 1/2 стакана З раза в день за 20 мин. до еды. 

Порошок из листьев принимают по 1 ч. ложке на стакан 


воды 2-3 раза в день. 


Первоцветов несколько ви- 
дов, самые лекарственные — 
весенний и первоцвет обык- 
новенный. Примула — много- 
летнее травянистое растение 
высотой 10-30 см, с корот- 
ким косым или вертикальным 
корневищем, усаженным 
многочисленными шнуровид- 
ными белыми корнями. Лис- 
тья яйцевидные или продол- 
говато-яйцевидные, на кры- 
латых черешках, городчатые, 
морщинистые, длиной 5-10 
см, шириной 2-6 см, снизу 
опушенные, сверху почти го- 
лые, собраны в прикорневую 
розетку. Соцветие — зонти- 
ковидное, цветки — крупные, 
желтые, чашечка неопадаю- 
щая, трубчатая, с пятью зуб- 
цами. Венчик — опадающий, 
правильный, воронковидный, 
тычинок 5, пестик 1 (не’пу- 
тайте с ядовитым лютиком!). 

Лекарственным является 
все растение, 

Примула — источник сали- 
цилатов, действующих ана- 
логично аспирину. Цветки 
содержат эфирные масла, ' 
гликозиды, горечи, обладают 
сильным седативным дей- 
ствием. Именно эти свойства 
растения использовали ан-` 


с 


раличной травой. Цветки об- 
ладают также вяжущим и по- 
тогонным действием, поэто- 
му они применялись при 
простуде с высокой темпера- 
турой, головными болями, 
заложенной носоглоткой. А 
корень примулы обладает 
стимулирующим, отхаркива- 
ющим, спазмолитическим, 
противовоспалительным и 
вяжущим действием. Он со- 
держит сапонины, гликози- 
ды, салицилаты, флавонои- 
ды, масла, сахара, кремние- 
вую кислоту. Корень особен- 
но полезен при хроническом 
бронхите и артрите и, по 
мнению китайских целите- 
лей, помогает при обилии гу- 
стой белой мокроты. Приму- 
ла применяется и при тубер- 
кулезе, эмфиземе легких, не- 
прекращающемся кашле, при 
заболеваниях почек и моче- 
вого пузыря, хронических за- 
порах, общем упадке сил, 
бронхиальной астме. В соче- 
тании с красным корнем и 
мужик-корнем первоцвет эф- 
фективен при болезнях почек 
и мочевого пузыря. При ги- 
повитаминозе (недостатке 
витаминов в организме), ха- 
рактеризующемся слабос- 
тью, вялостью, отсутствием 
аппетита, бледностью кожи, 
разрыхлением десен, поле- | 


ОГИНИ ВЕСНЫ 


зен порошок из листьев пер- 
воцвета. . 
Хранить сухое сырье нужно 

в стеклянных банках, тогда 

они не теряют свойств. Чем 

выше температура сушки, 
тем больше сохраняется по- 
лезных веществ (90-100°_С). 

В народной медицине все 

растение применяется при 

невралгиях, неврозах, мигре- 
ни, от отеков, при нарушени- 
ях менструального цикла во 
время климакса. Особенно 
хорошо помогает первоцвет 
людям с повышенной возбу- 
димостью нервной системы, 
подверженным истерии, эмо- 
циональным колебаниям, 
тем, кто сильно реагирует на 
перемену погоды, страдаю- 
щим мигренью с чувством 
тяжести и головокружения. 
Сухие листья заваривают как 
обычный чай, пьют по 1/2 
стакана З раза в’ день. Такой 
чай полезен при авитамино- 
зе, при бессоннице, сердеч- 
ных перебоях, ревматизме, 
подагре. При витилиго, блед- 
ной шероховатой коже, что- 
бы наладить обмен веществ, 
используется первоцвет в 
сочетании с княжиком или 
вербеной. И конечно, не все 
знают, что первоцвет повы- 
шает потенцию! 

Растение, как я уже писа- 
ла, не ядовито. Но не следу- 
ет его применять вместе с 
антикоагулянтами, если есть 
аллергия на аспирин, и при 
беременности, поскольку 
стимулируются сокращения 


матки. 


О. Климова 


ВЕСЕННЯЯ 
КУЛИНАРИЯ 


В Англии и Голландии 
примула — обязательная 
салатная зелень, ведь толь- 
ко один ее листик воспол- 
няет дневную потребность 
организма в витамине С. 
Из сухих листьев делают 
приправу к мясу, варят зе- 
леные щи, 

САЛАТ ИЗ ПЕРВОЦВЕТА 
И ЩАВЕЛЯ (СУПЕРВИТА- 
МИННЫЙ): листья перво- 
цвета и щавеля нарезать, 

добавить лук, натертые яб- 
локи, посолить, заправить. 
сметаной или майонезом, 


ираторную 
(ОРВИ), и ос- 


т оа вм обув 
я ирусная осн 
ем от окружающих. Об 
ляли вас — и вы получ 
Все обычно начинается с познаблива- 
ния, ломоты, головной боли, а через 
ое и повышения темпе- 
ультате бурного размно- 

жения этих вирусов. И тут дорог не 
Иво, но и минута. Обыч- 

< ем лечиться лишь на 
2-3-й день, размахивая кулаками пос. 
ле драки. 

Мы предлагаем обрывающее лечение 
без «химии» и без малодоступных «ан- 
тигриппинов», в частности, противо- 
гриппозных вакцин и сывороток. Преж- 
де всего, конечно, надо любой ценой 
предотвратить начало болезни, быстро 
согрев ноги при их охлаждении (промо- 
кании) растирающим массажем ладоня- 
ми, И как можно быстрее — даже не до- 
ехав до квартиры, еще в пути, — начи- 
наем точечный самомассаж по Е. Уман- 
ской. Кончиками (мякотью) указательно- 
го и среднего пальцев проводим глубо- 
кие кругообразные растирания грудины 
на уровне четвертых ребер, затем — 
над яремной ямкой шеи, где соединя- 
ются ключицы, сбоку над сонными арте- 
риями (это место находят, прощупав их 
пульсацию), крыльев носа (носогубных 
складок), висков (продолжение бровей), 


И и одежды и 
ова с заражени- 
чихали, обкаш- 
или этот вирус, 


О ПОЛЬЗЕ СОКА ПРЕВОСХОДИТ МАСЛО 


КАРТОФЕЛЯ 


200 г свежего картофеля со- 
держат почти суточную дозу ас- 
корбиновой кислоты; Сок карто- 
феля обладает противовоспали- 
тельным, ранозаживляющим, 
спазмолитическим и мочегон- 
ным действием, способствует 
снижению уровня артериального 
давления. 

Сок картофеля содержит лег- 
коусвояемые сахара, которые 
при варке превращаются в крах- 
мал. Лицам, страдающим вене- 
рическими заболеваниями, а 
также склонным к половому воз- 

` буждению, не следует система- 
тически есть картофель. 
сок сырого картофеля весьма 
олезен для удаления пятен на 
коже. Это объясняется высоким 
одержанием в нем калия, серы, 
хлора. Когда карто- 
эти вещества пре- 


ые не пригод- 


ишет Там- 
2. 


НА П 


— ВО ВСЕ 
РОСТУДА 


«третьего глаза» (между бровей), сосце- 
видных отростков за ушами, места .со- 
единения указательного и большого 
пальцев кисти. Каждый прием проводим 
примерно по 20 раз. Этот массаж в 
первый день делаем 5 раз, во второй — 
4 раза и т.д. 

Придя домой, примем горячий душ. 
Еще лучше — ароматическую ванну с 
хвоей, ромашкой, пихтовым маслом (1 
ч. ложка) и т.п. растениями. Нет душа и 
ванны — проведем хотя бы горячие 


СЛИВОЧНОЕ 


Сила действия топленого масла близка к сливочно- 
му. Оно смягчает кожу человека, Природа его горяча и 
влажна. А по своей теплоте оно превосходит сливоч- 
ное масло. Гегианос говорит, что коровье топленое 
масло устраняет вредное действие укуса ядовитой 
змеи. А Эрази рассказывает, что одного человека змея 
ужалила в пустыне, а у него было при себе старое топ- 
леное коровье масло. Он его съел, и яд совсем не 
причинил ему вреда. 

® Чем старее масло, тем более возрастает его теп- 
лота, а также очищающее действие. Оно сваривает го- 
рячие опухоли сосцевидного отростка. Размягчает 
грудь у женщин и детей. 

® А если приложить на вате к краям язвы, то не даст 
им слипнуться и разрастись дикому мясу. Если 30. г 
топленого масла смешать с 15 г саха 
ет как мочегонное. 

© А если сделать свечки и ввести их во влагалище · 
женщины, то вылечат язвы матки, 

® Если же смазать задний проход, 
геморрое, 

© Если 30 г масла смешать со 100 г гранатового 
сока и дать выпить, то поможет при дизентерии 

® А если смазать им глаз, | 

© Если смешать с оливко 


веки, то устранит экзему, пишет «Толока», 


— пополощем их еще и на 
мосе) шалфея (1 ст. ЛЖ 
на кипятка) или пожуем 

ели, пихты, или, добавив 20-30 капель 


настойки эвкалипта (5-6 капель пихто- 
вого масла) на 0,5 стакана горячего 
картофельного отвара (картофель «в 
мундире»). Только сначала сделаем ин- 
галяцию над этим отваром (подышим не 
менее 100 раз), а потом, пополоскав 
горло, проглотим его. 


ра, то подейству- 


то поможет при 


то устранит уплотнение век, 
вым маслом и смазать 


ножные ванны или горчичники 
и голени на 1-2 часа. ый 
И — тоже, как можно, раньше, 
хание фитонцидов растертого чеснока, и 
затем его жевание (обязательно и пос. 
ле ужина). Нет чеснока — возьмите лук, 
Или жевание и сосание шалфея, ОЕ 
содержащего растительный антибиотик 
(сальвин). 
Ненадежны глотка‘ и ми 


ндалины неба 
стоем (в тер- 
ка на 0,5 стака- 
молу сосны, 


Эти процедуры помогут оборвать в за- 


родыше и начинающийся катар верхних 
дыхательных путей с першением в горле 
и покашливанием. Процедуру проделы- 
ваем три раза в день. А от начинающего- 
ся насморка поможет закапывание и по- 
лоскание носа свекольнымі соком, зака- 
пывание в нос сальвина (З капли) с со- 
ком алоэ (или каланхоэ) по 5 капель. А 
от самого вируса мы применяем настой- 
ку цветов или корней таволги вязолист- 
ной и календулы в соотношении 3:1. 
Горсть (3 ст. ложки) этого сбора настаи- 
ваем в стакане кагора (мадеры, 20-гра- 
дусного спирта) и пьем по 2 чайных лож- 
ки 3 раза в день перед едой. 


Есть и еще десятки других способов 


лечения простуды, но предлагаемый 
комплекс средств мы испытали с высо- 
ким эффектом у многих тысяч людей и 
считаем его наиболее эффективным, 
доступным и безопасным. А таволга по- 
могает долечивать и хронические ви- 
русные болезни. 


В. Сергеев, президент Междуна- 
родного института натуропатии 


ДЕРЖИ ХВОСТ 
МОРКОВКОЙ 


Лечебные свойства корнепло- 
да моркови связаны с содержа- 
нием в ней в большом количе- 
стве каротина (провитамина А) И 
других витаминов. Морковный 
соки корнеплоды растения ис- 
пользуются при лечении гипови* 
таминоза А, заболеваний конъ- 
юнктивы и роговицы глаз, раз- 
личных хронических заболева- 
ний, остеохондроза, желчека > 
менной и мочекаменной бо 
ней. 

Для тех, кто страдает гипе 
нией, предлагаем испытанно 
народное средство. 200 мл 
ковного сока, 200 мл свекол 
го сока, 100 г клюквы, 100. 
спирта, 200 г меда н 
темном месте три дня. 
мать три раза в день г 
столовой ложе.  ^ 


(< 


КАК ИВАН КРАВЧУК 
БОРОЛСЯ С АРТРИТОМ 


Иван Кравчук много лет страдает артритом. В. 
последнее время увлекся народными рецептами, 
которых существует немало. Некоторые испытал на 
себе — помогают, значит, надо поделиться с 


МАР 


Али долго РАНЫ 

ЗЕ ЗАЖИВАЮТ 

ки астопите и доведите до 
матения 200 г сливочного 
басла, снимите пенку. До- 

п. зЬте 40 г измельченного 
Рополисаји держите на 

енном огне до полного 


4 


ОТКРЫТАЯ 
УЛЫБКА 


Губы и зубы придают 
лицу особую 
привлекательность. Они 
подчеркивают свежесть 


к, творения, не давая смеси 
лететь. Этой мазью можно 
ранить долго не заживающие 
С Ны, экземы и трещины. 
ла ажьте больное место, по- 
жите бинт и вощеную бу- 
‚ закрепите и держите 
Пе ЯЗКУ сутки, Уже после 
совой процедуры рана очи- 
Ся и появится тонкая мо- 
Дая кожа. 


ПРИ БРОНХИТЕ 
поотвар почек сосны; 10 г 

к залейте 1 стаканом го- 
Рячей кипяченой воды, вы- 
Держите на водяной бане 30 
Минут, охладите 20 минут, 
процедите. Принимайте по 
Полстакана 3-4 раза в день 
После еды, 


ПРИ УШИБАХ 

Возьмите по 6 г нашатыр- 
ного: спирта и камфары, 8 г 
Хозяйственного мыла, по 1 
Стакану растительного масла 
И скипидара, все тщательно 
перемешайте и, взбалтывая, 
используйте для растирания 
при ушибах. 


«коллегами» по болезни. 


© Разогрейте в духовке 
или на сковороде морской 
песок, насыпьте его в полот- 
няные мешочки и приклады- 
вайте к больным местам. В 
песке содержится много ми- 
неральных солей, которые 
обладают целебным дей- 
ствием. 

© Соль и порошок горчицы 
(в соотношении 2:1) замеси- 
те на чистом керосине до 
консистенции сметаны, 
Смесь втирайте на ночь в 
больные места. 

® Больные суставы паль- 
цев ног на ночь смазывайте 
йодом. 

© Полкилограмма зелени и 
корней сельдерея измельчи- 
те, залейте водой и кипятите 
до тех пор, пока в кастрюле 
не останется один стакан 
жидкости. Отвар выпивайте в 
течение дня. Каждый день 
надо готовить новую порцию. 

® Раздобудьте овес. За- 
сыпьте его в холщовые ме- 
шочки. По утрам и вечерам 
прикладывайте к больным 
местам мешочек с горячим 


СПАСТИ ГЛАЗА 


ПОСЛЕДНЕЕ время 
наши СМИ уделяют мно- 
го внимания вопросам 
всеобщего ухудшения зрения 
у населения, особенную тре- 
вогу. вызывает почти погод 
ловное появление 50чкари 
ков» в школьной среде. Уни- 
кальный метод коррекции 
ения при помощи лазер- 
а ники недоступен пос- 


овсом (он кипятится прямо в 
«таре»). 

® Каждый вечер выжимай- 
те сок из одного лимона, 
разводите его горячей водой 
(2:1) и выпивайте натощак. 

® Соберите цветки садо- 
вой сирени. Засыпьте их в 
бутылку (примерно 1/3 пол- 
литровки). Долейте доверху 
70-процентным спиртом или 
водкой. Три недели настаи- 
вайте в темном месте, потом 
процедите. Каждый день в 
течение трех месяцев три 
раза в день перед едой при- 
нимайте по 15-25 капель 
этой настойки. Ею можно и 
растирать больные места. 

® Возьмите три столовые 
ложки камфары, столько же 
порошка горчицы, 100 милли- 
литров спирта и такой же 
объем яичного белка. Сначала 
камфару растворите в спирте, 
добавьте туда горчицу и сме- 
шайте с предварительно взби- 
тым белком. Этим составом на 
ночь натирают область больно- 
го сустава, сообщают «Секре- 
ты народной медицины». 


щего тем более, поскольку 
способствует росту и форми- 
рованию молодого существа. 
Он принимает участие в вы- 
работке иммунитета и под- 
держивает нормальное фи- 
зиологическое состояние за- 
щитного (эпителиального) 
покрова тела и слизистых 
оболочек. 

Не случайно при гиповита- 
минозе витамина А (острой 
его нехватке) отмечаются по- 
ражения слизистых оболочек 
глаз, верхних дыхательных 


молодости, энергию и 
здоровье. 

Приятная улыбка еще 
более красива, если 
зубы ухожены и лучатся 
белизной. 

Данные рецепты красоты 
посвящены этой теме: 


® Потрескавшиеся или об- 
ветрившиеся губы смазывай- 
те сливками или несоленым 


сливочным маслом. 

® Растрескавшиеся, шер- 
шавые губы смягчит масло 
какао — испытанное сред- 
ство. 

® Растрескавшиеся губы 
каждый вечер смазывайте 
медом. 

© Красивыми и яркими 
губы будут, если массиро- 
вать их часто зубной щеткой. 
На всякий случай после это- 
го лучше смазать их кремом. 

® Банановая маска мягко 
питает губы, разглаживает и 
подтягивает кожу вокруг них. 
Мякоть банана размять с не- 
большим количеством жир- 
ных сливок, можно добавить 
5 капель лимонного сока. На- 
нести маску на губы и кожу 


НОЙ тех Ла 18 путей и желудочно-кишечно- вокруг них. Маску снимают 
дним до достижен, а го тракта, замедляется появ- тампоном, смоченным в теп- 
12а А есть ли другой спо зать внутренний жир, перето- ление и сормирование Зубов лом молоке. 
ў и пить. Известно у детей. Снижается сопро- Ф Зуб 
со которые офтальмолог! И оа, В, когда люди тивляемость организма ин- если о ИЯ 
а исывают использова снимали через год свои фекция? ТоЙ, в которую добавить теп- 
редп яжки из черники в очки. Офтальмологи объяс- И в заключение еще раз о лый чай из шалфея 
ие выт! американского прог т это тем, что в рыбьем зрении. В народной медици- ® Белыми зубы будут 
мпулах амер они продаются т содержится витамин А, не есть такой рецепт от ката. если чисти, 3% периодичес- 
ИВО о м из. МОСКОВС- который входит в состав зри- ракты; в глаза закапывают ки с поваренной солью, 
только я стоят 25 долларе тельного пурпура и обеспе- желчь только что пойманной ® Клубника тоже помогает 
ких СП сул в упаковке, чег чивает нормальное зрение. щуки е по одной капле в сделать зубы белыми: 1`раз- 
за 60 кап тить от силы на Сегодня вполне каждому каждый глаз. Будет ощущать- м вилкой ягоду клубники 
ожет хва Не у всех роди- по силам купить рыбий жир ві ся жжение, но надо потер- на азать на зубы, После это- 
м ва Месяца: а финансовая любой аптеке в быстрора- петь 2-3 минуты, затем про- зубы почистить, и 
Й Имеет” о спользовать- воримых капсулах. (Он мыть глаза теплой кипяченой рое домашнее сред- 
т жность В сті водой. На следующий день убов лим 


процедуру лечения повто- 
рить, и так до того момента, 
пока катаракта полностью не 


_ исчезнет, пишет газета «От- 


“Дыхай, дорогой». 


Позволим себе подкорректировать малороссиянина Гоголя: какой же русский не 
любит... сала. Да, насчет быстрой езды все правильно, но сало мы любим не 
меньше жителей солнечной Украины. Впрочем, надо отдать им должное: сало, 
купленное на рынке в Киеве, сравнить нельзя ни с чем. Аромат! Вкус! Да просто 


посмотреть на эти бесчисленные груды белого, розового, с прожилками, без 
прожилок, копченого, моченого, с красным, с черным... Мы предлагаем вам 


рассказ о сале, о том, как его выбирать, как солить и как избежать опасностей, 
которые могут таиться в сем животном продукте. 


ВИНОЕ сало можно ис- 
С пользовать по-разному. 

Гримеры киностудий ис- 
пользуют кусочек сала, чтобы 
придать волосам героя вид 
шевелюры немытого три не- 
дели бродяги. Некоторая 
часть лыжников смазы- 
вает салом лыжи для 


порядочно — лишнего не по- 


требует. 


История знает три прин- 
ципиально разных способа 


засолки сала. 


Сухая засолка — способ 


для тех, кто всегда спе- 


здоровья никакой, но вкус 
уже не тот, 

Мокрый посол — способ 
для тех, кто не ищет лег- 
ких пугей. 

Сало нужно порезать на 
большие куски, сложить в 


снизится риск зар к 
трихинеллезом и вины і 
цепнем, 

Вареный жир хрюшки е 
тепленьким надрезают, |= 
няют чесноком и снова 
бавляют соль. После этого | 
сразу в морозилку, Будет ту 
тово уже через неделю, не 
испортится — полгода, 

ВНИМАНИЕ! 

Трихинеллез и цепень — 
это звериные болезни, кото, 
рые приходят к человеку из 
мяса и сала, Но сало нау, 
более опасно, поскольку оно 
не проходит термической об. 
работки, а только солится, 
Распознать трихинеллез не 
просто. Первые две недели 
— слегка тошнит, немного 


лучшего хода, Жители 
Крайнего Севера ис- 
пользуют сало вместо 
крема, чтобы защищать 
кожу от мороза. 
Сало, которое дос- 
тойно стать соленым — 
и снаружи привлека- 
тельно, и внутри, — 
прекрасно. Первое, что 
оно предъявляет поку- 
пателю, — клеймо. Это 
не знак позора, а сим- 
вол здоровья. На нем 
всегда указано, откуда 
родом свинья: 
Приличное сало чис- 
то выбрито.— никакой 
щетины. Цвет у него — 
белый или нежно-розо- 
вый. Желтизна и се- 
рость означает ста- 


расстроен желудок, 
плюс небольшая 
температура. 
Профессору Ин- 
ститута паразитоло- 
гии. и тропической 
медицины РАН'Ната- 
лье Озерецковской 
приходилось сталки- 
ваться с этим лично; 
«У нас были леталь- 
ные исходы, начиная 
с конца первой неде- 
ли, на второй неде- 
ле, но чаще всего 
это бывает на тре- 
тьей неделе». 
Еще одно сальное 
заболевание — сви- 
ной цепень. Он попа- 
дает в человека кро- 
шечным, миллимет- 
ровым и начинает 


рость. Сало должно пахнуть 
салом, а не бензином из ма- 
шины, в которой его везли, и 
не рыбой, рядом с которой 
оно лежало. Избавиться от 
чужих ароматов при засолке 
не удастся. 

Исключение из правила 
— это сало хряка — оно 
попахивает мочевиной. Но 
если его подержать три часа 
в теплой воде с чесноком, 
запах поутихнет. 

Сало, которое засолится 
на славу, ведет себя подат- 
ливо и мягко. Нож должен 

; _ входить в сало легко’ — как в 
7 сливочное масло. Тонкая 
кожа — желтоватая или ро- 
зовая — говорит о том, что 
М продукт будет мягок и вку- 

К. Толстокожее сало — же- 
вать не пережевать. 

4 в хозяйстве сало 
нькое, не меньше 


и 
я 


шит. Надо только натереть 
сало крупной солью, чтобы 
весь свиной жир скрылся 
под кристаллами. Можно со- 
лить с черным перцем, кому 
как больше нравится — с 
перцем сало будет острее и 
запах приятнее. 

Но черный перец дает 
больше запаха, чем вкуса. А 
если некоторые любят пого- 
рячее — нужен красный. 

Затем сало кладут в моро- 
зильник, а зимой — на бал- 
кон или между оконными ра- 
мами. Через две-три недели 
можно есть. Или хранить. 

В морозильнике сало сухо- 
го посола остается свежим 
месяц. Потом его тоже мож- 
но есть — опасности для 


СВЕКЛА-ЦЕЛИТЕЛ 


У каждого огородника под свеклу отведена 
грядка. Без нее ни борща сварить, ни винег- 
рета сделать. А все ли знают, что свекла — 
прекрасное лечебное средство? 

Свекольный сок с равным количеством 
меда полезно принимать:при повышенном 
‚ давлении и как успокаивающее средство по 

‘полстакана 3-4 раза в день. При хронических 
запорах, особенно: у пожилы: 


‚ежедневно ‘съедать по 100-1 


х людей, хорошо 
50 г вареной 


подходящую посуду и залить 
крепким рассолом: на ведро 
продукта два килограмма 
соли. Срок приготовления — 
девять суток. При этом каж- 
дые три дня воду нужно ме- 
нять и снова добавлять соль. 
Но награда за труды — снеж- 
но-белое сало, которое тает 
во рту. Правда, специи в мок- 
рое сало не добавляют. Зато 
хранится оно в морозильнике 
целый год и вкуса не меняет. 
Вареное сало — для са- 
мых осторожных. Перед за- 
солкой сало три часа варят, 
добавив побольше соли и 
специй: перца, укропа, пет- 
рушки и прочего — по вкусу. 
Сало станет не только аро- 
матным, но и безопасным — 


воде, 


и 


ЬНИЦА 


свеклы. Вареная свекла 
мочегонным действием. 
лении свежего свекол 
держать в течение 1 
те, чтобы улетучили 
ства, вызывающие рвоту. 

Свежие листья, 


пожирать все, что 
хотел съесть человек. Червь 
— растет, хозяин — чувству- 
ет головную боль и тошноту. 
Но человек может защи- 
титься от зверских болезней! 
Покупая мясо, а тем более 
сало, надо проверить его 
главный документ: клеймо 
ветеринарного надзора на 
сальном куске или свежую 
справку. А дома готовое сало 
надо варить не менее полу- 
часа. Но, конечно, самое 
главное — не покупать мяс- 
ные продукты, где попало: на 
улице или с машины. Ведь 
если сало или мясо не про- 
шли ветеринарной проверки 
— значит, они могут угро- — 
жать здоровью и жизни едо: 
ка, предостерегает «Впрок». | 
ик 


и ее отвар обладают 

Кстати, при упо 
ъного сока его надо 
-4 часов в холодно 
сь раздражающие 


В. 
Специального обсуждения. 


и 
Рячая 9 и традиция. Го- 
астас © вода, как считается, 

ряет жиры, скопивши- 
дов. о стенках наших сосу- 
образова’ думаю, процесс 
ческих & ния атеросклероти- 
нее. По ляшек гораздо слож- 
нил бы Этому лично я заме- 
лой во утренний стакан теп- 
а ДЫ на сок: морковный, 

нный, персиковый или 
абрикосовый. По содержа- 
НИЮ витаминов и веществ, 
оказывающих благотворное 
действие на организм, они 
оптимальны. Они не кислые, 
Не сладкие, прекрасно усва- 
иваются, укрепляют иммуни- 
тет. 

— Вы имеете в виду све- 
жеприготовленные соки? 

— Исключительно. Потому 
что те, которые долго хра- 
нятся, теряют свою ценность 
и полны консервантов. Сок с 
момента его получения надо 
выпить в течение двух часов, 
а еще лучше не позже чем 
через 30 минут. Разбавляет- 
ся он кипяченой водой в 
пропорции 1:1. Через 20 ми- 
нут можно приступать к завт- 
раку. 

Многие из нас пьют во 
время еды. Этого делать не 
надо. Жидкость обычно при- 
нимается за 15-20 минут до 
основного приема пищи. 
Хотя питьевой режим лучше 
всего отработать со своим 

ачом. Тем, кто страдает 
ВВ том с пониженной сек- 
д И функцией кишечни- 
ЭХА ошо выпить за полча- 
ка, Ореста клюквенный или 

Ничный морс или фито- 
брус составе которого по- 
сбор, в шица, ромашка, зве- 
лынь, Ду мы потребления 
обой ор ‘ндивиду- 
ости очень и 
ЖИ Ко 3 доровому человеку 
альны: 


азросший 
ПОР 15 расте! 


с ОГОРОДА 


ГО ПИТЬ НАМ, 
О ОТДАДИМ ВРАГАМ 


Сколько, когда и ЧТО нужно пить? Диетолог и 


ицинских наук 
ма требует 


Гастроэнтеролог, кандидат мед 
ЕВ считает, что эта те, 


ся стебель реповидной 
ние семейства капуст- 
не 
не совсем на капусту 
4 НЕ аб — от светло-зеленого 
ого. Капусту эту знали 


необходимы полтора-два 
литра жидкости в день. Хотя 
это зависит от времени года, 
потому что зимой мы пьем 
меньше, и от региона прожи- 
вания — северяне не испы- 
тывают такой жажды, как 
южане. При желчекаменной и 
мочекаменной болезнях надо 
пить больше, а при некото- 
рых заболеваниях почек, на- 
пример нефрите, как и при 
сердечно-сосудистых неду- 
гах, — около 1 литра в день. 
Ограничивается прием на- 
питков до 4-5 стаканов и при 
лечении ожирения. 

— Какие напитки вы не 
приветствуете? 

— Я не рекомендую пить 
пиво, особенно в больших 
количествах. Это жидкий 
хлеб. Не зря в странах, где 
его много пьют, — в Чехии, 
Германии, — весьма высок 
процент. желчекаменных хво- 


лимоном, 


`Кольраби едят 


рей и много людей, страдаю- 
щих избыточным весом, Если 
уж очень хочется рассла- 
биться или снять нервное на- 
пряжение, лучше выпить 
полбокала виноградного 
красного вина. 

— Ваше отношение к ми- 
неральным водам? 

— Двойственное. Часто и 
без причины употреблять 
воду с повышенным содер- 
жанием солей не стоит. Это 
ведет к артритам, артрозам, 
подагре и прочим суставным 
неприятностям. Иное дело, 
если у пациента язва желуд- 
ка, повышенный уровень со- 
ляной кислоты — тогда ще- 
лочные минеральные воды — 
«Боржоми», «Ессентуки» — 
очень хороши. 

— Акак же столь модные 
«пепси», «кола», «спрайт»? 

— В этих напитках содер- 
жится много не устраиваю- 
щих нас компонентов, доба- 
вок и эссенций, не прибавля- 
ющих здоровья. Не секрет, 
что и за рубежом спрос на 
них падает. Так что я за фи- 
точаи, компоты из сухофрук- 
тов, натуральные соки и кок- 
тейли: 

— То есть вы приверже- 
нец национальной кухни? 

— Абсолютно. Потому что 
это энциклопедия вековой 
мудрости народа. Глупо 
ведь, согласитесь, отвер- 
гать то, что люди собирали 
по крупицам десятилетия- 
ми, просчитывали, выверя- 
ли сочетания, продумывали 
все до мелочей. У нас та- 
кие суровые длинные зимы, 
а засолка и квашение ово- 
щей и фруктов позволяют 
запастись витаминами, 
ферментами и всем, что 
нужно организму на круг- 
лый год. Наши предки нам 
оставили много ценного, 
надо лишь суметь все это 
использовать себе во бла- 
го, а не во вред, советует 
«Труд-7». ў 


КОЛЬРАБИ — КЛАДЕЗЬ ВИТАМИНОВ 


ние витамина С ее часто назыв 


ают северным 


Одна головка кольраби весом 120 г обеспе- 
чивает дневную норму витамина С. Этот овощ 
является профилактическим средством от все- 
возможных инфекционных заболеваний, спо- 


сырой в салатах или подают 


с соусом, Она вкусна в 
СЫ 


ЛЕЧЕБН, 
СИЛА = 
ТОПИНАМБУРА 


У меня началось воспале- 
ние левого коленного сус- 
тава. Обратилась в поли- 
клинику, врач ощупал мое 
колено и сказал, что это от- 
ложение солей: С этим и 
ушла. 

И вот узнала о лечебной 
силе топинамбура. Знако- 
мая повела в свой огород, 
еще занесенный снегом, и 
показала торчащие у забо- 
ра стебли и листья. Нареза- 
ла их и забрала домой. Это 
и было мое спасение. Пос- 
ле трех ванн колено пере- 
стало болеть, никакого 
«заклинивания» не почув- 
ствовала. Два года потом. 
пользовалась листьями то- 
пинамбура и уже никаких 
болей в колене не ощущаю. 
Можно использовать суше- 
ные или зеленые стебли и 
ЛИСТЬЯ. 

А рецепт очень простой. 
Возьмите 1-1,5 кг зеленой 
массы, порежьте на дольки 
5-10 см. Положите в каст- 
рюлю, залейте водой и по- 
ставьте на огонь. Кипятите 
20-25 минут, затем отвар 
процедите в ванну, корыто, 
таз или бочку, разбавьте го- 
рячей водой в соотношении 
не менее 1:5, но не более 
1:7. Если есть ванна, поле- 
жите в этом зеленом отваре 
10-15 минут, а затем вы- 
мойтесь с мылом. Если ван- 
ны нет, попарьте в одном 
тазу руки, а в другом в то 
же время посидите. Чтобы 
приготовить раствор для 
ванны из сырых клубней, 
надо взять их не меньше 
килограмма. Вымыть, поре- 
зать и сделать такой же от- 
вар, как из зеленой массы. 

Сушеные стебли и листья 
(300-400 г) отваривают 40- 
50 минут, процеживают че_ 
рез марлю. Отвар этот тем- 
но-коричневого цвета. Из 
сушеных клубней тоже мож- 
но делать отвары, но берет- 
ся 100-150 г сухих клубней, 
которые варят 40-50 ми 
Ванны можн У 

о принимать 
как ежедневно, таки с пе- 
рерывами в 1-2 дня, Цикл 
зависит от «стажа» болезни, 


Одни чувствуют обле 2 
через 3-5 проце порае | 


М 


ссе" меня на 20 лет. Я все 

в ‘боюсь, что скоро он постареег 

\и маша интимная жизнь закончится. 

Как помочь ему, как поддержать? 

Л. Ващеева, г. Тула 
Отвечает психоаналитик Н. Нарицын. 

| Теоретически мужчина при регулярной 
половой жизни сохраняет потенцию до 
глубокой старости. И вполне может в 60 
или 70 лет быть полноценным партне- 
ром. А на практике многое зависит от 
физиологии человека. Так что возраст 
тут не определяющий фактор. Возникаю- 


Скажите, депульпировать зубы под 
металлокерамику действительно не- 
обходимо или нужно оставлять их 
живыми? Одни доктора говорят 
одно, а другие совершенно другое, и 
все приводят абсолютно железные 
доводы в пользу своей школы. 

Роман Струнников 

Отвечает врач-стоматолог Э. Агаджа- 
НЯН. 

На сегодня существует две школы, 
которые пропагандируют противополож- 


щие страхи могут быть основаны на том, 
что вы по какой-то причине уже видите в 
нем импотента, а может, ваши отноше- 
ния дали трещину, интим становится 
прохладнее, и это вас начинает пугать. 
Но если сегодня ваши отношения вас 
устраивают, то задумайтесь прежде 
всего о том, как их не испортить. Пото- 
му что даже бессознательная убежден- 
ность подобного рода может привести к 
тому, что ваш партнер станет импотен- 
том. Поэтому самое лучшее — быть 
уверенной в том, что ваш друг сохранит 
свою потенцию до глубокой старости. 
© 


Моему сыну 3,5 года. Он до сих 
пор сосет пустышку, когда спит или 
смотрит телевизор, — она помогает 
ему сосредоточиться. В детском 
саду обходится без соски, но дома 
никакие уговоры не помогают, а да- 
вить на него я не хочу. Что делать? 

Анна Махоньчик, Москва 

Отвечает врач-терапевт А. Зубравин. 

Соска оказывает на ребенка седатив- 
ное действие — иными словами, не со- 
средоточивает, а отключает малыша от 
окружающей действительности. По той 
же причине, по которой ребенок просит 
пустышку, многие взрослые хватаются 
за сигарету. Но тогда следует задумать- 
ся: от каких проблем необходимо от- 


| Попробуйте найти причину в вашей 
отношениях с мужем, а если вы 
мать, то в вас самой, Если 
пубине души желает, чтобы ре- 
льше не вырастал», то 
‹еланий малыш не рас- 
Дети, особенно ма- 


ные мнения. Нем- 
цы считают, что 
депульпировать 
зуб под металло- 
керамику есть 
преступление 
против нравствен- 
ности и должно 
наказываться! 
Американцы счи- 
тают, что если хо- 
чешь спокойной 
жизни себе и сво- 
ему пациенту, то 
необходимо де- 
пульпировать все 
зубы и не портить 
жизнь себе адво- 
катами на случай, 
если разболится 
какой-то хоть 
один живой зуб под большим металло- 
керамическим мостом. Учитывая тот 
факт, что американцы говорят это толь- 
ко между собой, не публикуя подобных 
официальных заявлений, — наверное, 
это означает, что они тоже понимают, 
что живой зуб все-таки лучше мертвого. 
Так что официальная версия все-таки за 
сохранение зуба живым. 

[2 

Мечтаю прыгнуть с парашютом, но 
друг убеждает меня, что я перело- 
маю себе все кости, потому что не- 
добираю в весе. А сколько надо на- 
брать, чтобы не бояться прыгать? 

В. Шмелев, Волгоград 

Отвечает зав. травматологическим 
отделением МГКБ № 59 И. Цыпурский. 

Классическая травма парашютистов 
— перелом лодыжек. Его чаще всего за- 
рабатывают при прыжках с высоты, а 
зимой — подвернув ногу. Чем больше 
вес человека, тем быстрее он летит к 
земле, тем большую скорость он разви- 
вает и тем сильнее удар, который при- 
ходится выдержать его ногам. Поэтому 
безопаснее всего в смысле травм пры- 
гать с парашютом людям, которые не 
страдают избытком веса. 

Это как в боксе: если тяжеловес уда- 
рит легковеса, тот просто улетит, а если 
удар той же силы примет на себя тяже- 
ловес, то вся энергия удара войдет в 
него, сотрясая ему голову, шею и т.д. 
Посмотрите, что стало с Мохаммедом 
Али! А ведь он не так уж много ударов 
пропустил, Ему сейчас чуть больше 60, 
а он уже более 15 лет страдает тяже- 
лейшей формой болезни Паркинсона, 


У меня был приступ — заподоз 
камень в почке. Но ничего. р а 
жили, Посоветовали проверить позво- 
ночник, Неужели можно действитель- 
но спутать такие разные болезни?! 


А. Петрухин, Серпухов 


Отвечает врач-невропатолог 
цинского центра «Клиника 91» М 
рова. х 
Остеохондроз может «маскироват 

признаками самых разных заболева 

Нередко при остеохондрозе нижне 

ного И поясничногоїотделов позвони, 

ника возникают так называемые абд 

минальные боли = боли в области п 

мочевого пузыря, иррадирующие в мо 

шонку, имитирующие заболевания мо- 

чевыводящих путей и расстройство в 

половой сфере. 

Такие больные могут безуспешно ле- 
читься от мочекаменной болезни, ап- 
пендицита, некоторых гинекологических 
заболеваний, в частности, от хроничес- 
кого сальпингоофорита. 

Например, у человека возникает ти- 
пичный приступ почечной колики, но 
при этом урологические методы обсле- 
дования заболевания не обнаруживают. 

При полной компрессии корешков 
грыжами межпозвоночных дисков пояс- 
нично-крестцового отдела позвоночника 
могут возникать тяжелые расстройства 
функции мочевого пузыря в виде задер- 
жки или истинного недержания мочи. В 

данном случае может идти речь и об 
оперативном лечении (нейрохирурги- 
ческая операция). 

Остеохондроз позвоночника может 
вызывать также! различные половые 
расстройства, чаще это снижение по- 
тенции у мужчин или ослабление либи- 
до у женщин. Кроме этого, у женщин 
могут отмечаться нарушения менстру- 
ального цикла и др. 

Правильный диагноз может быть по- 
ставлен только врачом при комплекс- 
ном обследовании с учетом клиники и 
данных, полученных при диагностичес- 
ком исследовании (В-графия позвоноч- 
ника, компьютерная томография, МРТ и 
др.). 

При описанных симптомах недопусти- 
мо самолечение! 


© 

Недавно моя дочь родила ребенка, 
и все прошло хорошо, но беспокоит 
геморрой. Я слышала, что это забо- 
левание может перейти в рак. Верно 
ли это? 

М.И. Кривина, Орел 

На вопрос отвечает врач высшей каз 
тегории В. Смирнов. 

Очень многих пациентов волнует воп: 
рос: не перерождается ли геморрой в. 
рак? Со всей: ответственностью могу 
сказать: нет, не перерождается! Одна» 
ко признаки, характерные для гемор- 
роя, могут быть сходными с симптома” 
ми, например, язвенного колита, ПОЛИ: 
па прямой кишки, заболеваний вн 59, 
ренних половых органов — эндометр 


ся к врачу, 
Геморрой при беременности — до- 
вольно частое явление, особенно во 
второй ее половине, Увеличенн 
препятствует опо 
и женщину начин 
ры. Поскольку каловые мас 
няющие прямую кишку, да 
жающие ее кровеносные 
крови из них за 

_ вается, сосуды | 


_в результате увеличиваются геморрои- 
_ дальные узлы, 
Сразу после родов заболевание обо- 
‘стряется, так как большое Физическое 
напряжение во время потуг вызывает 
к нарушение кровообращения в сосудах 
малого таза. Чтобы избежать развития 
геморроя, беременной женщине необ- 
ходимо следить за работой кишечника, 
не допускать запоров. А для этого нуж- 
Но есть много овощей, фруктов, молоч- 
нокислых продуктов, а вот острые блю- 
да, специи и приправы нужно исклю- 
чить. Если разрешит врач, можно ста- 
вить клизму или принимать слабитель- 
ные. 
© 
Мне скоро рожать. Моя бабушка 
усиленно внушает мне, что во время 
родов кричать нельзя, иначе «можно 
спугнуть ребенка криком», и тогда 
могут быть у малыша психические 


Галина Коновалова, г. Красногорск 
Отвечает врач-гинеколог А. Мусатова. 
Некоторые акушеры советуют женщи- 


| отклонения. Неужели это правда? 
К 
Ы 
| 


не кричать во время родов, говорят, что 

родить с криком легче. Но ведь крик 

крику рознь. Есть созвучие, которое 
способствует родам. Например, звуки 

«У» или «о» помогают раскрытию шейки 

матки, особенно если мама представля- 

ет себе в это время, как звуковые виб- 
рации создают поток, раскрывающий ее 
матку легко, как лепестки цветка. Со- 
гласитесь, что это ничего общего не 
имеет с истошным криком: «Ай, мамоч- 
ки, когда же это кончится! Не надо мне 
ничего, не хочу рожать! Сделайте мне 
укол!» 

Подобные крики отнимают у ребенка 
силы, необходимые для того, чтобы ро- 
диться. Он в отчаянии, потому что в са- 
мый трудный момент мама вдруг забы- 
ла о нем. А ведь ему намного страшнее 
и больнее, чем ей. 

© 

Считается, что до 40 лет мы теря- 
ем зубы из-за кариеса и его ослож- 
нений, а в более зрелом возрасте 
А лишаемся зубов в связи с заболева- 
| ниями десен. Что это за заболевания 
и как их избежать? Какие лечебные 
Е мероприятия оказывают больший 
ь эффект? 

р С.М, Бояринов, г. Тверь 
Отвечает врач-стоматолог А. Пучкова. 
Это пародонтит и пародонтоз. Отли- 

чительные признаки пародонтита — 
расшатанность зубов, их смещение, 
боль, значительное количество назуб- 
ных отложений (зубной камень, мягкий 
налет, пищевые остатки). Для пародон- 
тоза характерна устойчивость зубов 
даже при значительном обнажении кор- 
ней. \ 

Первопричиной развития воспаления 
является микробный зубной налет. Фак- 
торами, способствующими образованию 
микробного налета, являются недоста- 
точное самоочищение зубов вследствие 
неудовлетворительного ухода за зуба- 

а также изменения качественного и 
‘оличественного состава слюны, напри- 
‘уменьшение слюноотделения, В 
минерализации налет превра- 
| в зубной камень, образование 
яжеляет воспалительный 
] акторов, созда- 


ость К ВОЗНИКНО- 


вению воспалительных заболеваний — 
сахарный диабет, нарушения гормо- 
нальной функции половой системы, не- 
рвносоматические болезни — олигоф- 
рения, ревматизм, нарушения обмена 
веществ, болезни почек. 

Первое, что нужно сделать; это устра- 
Нить местные раздражающие факторы. 
Качественно удалить зубные отложения 
может только врач. Удаление назубных 
отложений стоматологом должно прово- 
диться тщательно ‘с последующим поли- 
рованием поверхностей зубов с помо- 
щью паст специального состава. В ком- 
плексное лечение входят инъекции 
алоэ, витаминов в область десны, ваку- 
умный массаж и так далее. На поздних 
стадиях необходимо хирургическое вме- 
шательство. Пародонтит, если только 
это не крайняя степень болезни, когда 
зубы буквально вываливаются, раскачи- 
ваясь во всех направлениях, вылечить 
можно. Пародонтоз же принято считать 
неизлечимой патологией. Здесь важно 
остановить процесс на имеющейся ста- 
дии. 

ө 

Слышала, что при аритмии часто 
помогают какие-то нетрадиционные 
средства. Моей сестре, например, 
доктор посоветовал пить уголь. У 
меня такой же диагноз. Могу ли я 
без рекомендации врача применять 
уголь? 

Зинаида Коваленко, г. Саратов 
Отвечает врач-терапевт А, Зубравин. 
Каждый человек должен время от 

времени принимать угольные таблетки, 
чтобы выводить яды из организма и 
подпитывать его, ведь уголь содержит 
минеральные вещества и микроэлемен- 
ты. Принимать их надо на голодный же- 
лудок по одной таблетке на ночь. 

е 

Все кругом какие-то нервные, раз- 
дражительные стали. Зима, что ли, 
так на людей действует? Я тоже чув- 
ствуют повышенную возбудимость, 
даже агрессию. Как держать себя в 
равновесии? - 


продуктов, богатых клетчаткой. Тогда у. 
вас и настроение будет отличное; и. 


ө ^ 

Я с детства пела в вокальной груп- 

пе. А теперь часто теряю голос. Как 
только меня ни лечили, а голос все 
равно не восстанавливается. Может, 
стоит отказаться от лекарств и по- 
пробовать народные средства? По- 
советуйте. 

Л. Строй, Москва 

Отвечает травник-целитель В. Павло- 
ва. 

Восстановить голос поможет старый, 
но малоизвестный рецепт, с помощью 
которого вы можете приготовить целеб- 
ное снадобье. Смесь готовится так: не- 
много свежей капусты мелко нашинко- 
вать и пропустить через чесночницу (пе- 
ремолотой капусты должно получиться с 
горсточку), перемешать с одной чайной 
ложкой меда и оставить так на десять 
минут, затем отжать сок через марлю 
(получается около трех глотков) и вы- 
пить, Сок капусты с медом пейте по ут- 
рам, маленькими глотками, натощак в 
течение пяти дней. 
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Мне 29 лет. Мы с мужем хотим 
иметь детей, но сейчас у нас другие 
проблемы, в основном финансовые. 
Не будет ли поздно рожать после 
тридцати? 

Ирина Георгиевская, г. Дубки, 
Московская область 

Отвечает врач-психотерапевт Н. На- 
рицын. 

Разумеется, все зависит от конкрет- 
ной конституции женщины, от различ- 
ных условий, от того, готова ли она 
стать матерью. По мнению гинекологов, 
беспроблемная беременность и легкие 
роды проходят скорее у молодых мам, 
чем у тридцати-сорокалетних женщин. 

Если женщина делает карьеру, а по- 
том хочет родить — в таком случае 
только от нее будет зависеть, в каком 


Г. Васина, г. 
Челябинск 
Отвечает фито- 
терапевт А. Соко- 
ловский, 
Канадский пси- 
хиатр А, Хоффер 
винит в этих ме- 
таморфозах ги- 
погликемию — 
резкое снижение 
уровня сахара в 
крови. Обычно это 
происходит, когда 
организм перена- 
сыщается углево- 
дами. Если вы 
употребляете 
слишком много 
сладкого и мучного, то такая пища рез- 
ко насыщает сахаром кровь, в огромных 
количествах, вырабатывается инсулин в 
организме, А затем его уровень быстро 
снижается, приводя к гипогликемии. А 
это приводит к депрессиям, раздражи- 
тельности, сексуальным расстройствам, 
апатии. Чтобы избежать этих проблем, 
нужно разнообразить пищу. Побольше 
употребляйте отрубей, капусты, овощ- 
ных салатов, словом, как можно больше 


} 


Решай! Или я, или пиво!) 


А сколько пива ?.., 


физическом состоянии 


она придет к 
этому моменту. Поэтому: если вы плани- 


руете родить в зрелом 
прежде всего займитесь своим - 
вьем, Не курите и не пейте, хотя быв 
течение трех лет, сохраняйте э) астич: 
ность мышц с помощью зарядки, не 
бирайте лишний вес — ит 
станете матерью, Хорошо 
ваться еще с терапевтом и | 
изучить тему «поздні 


возрасте, то 


ЛЮБОМ медицинском справоч- 


В: вы прочтете: бурсит — бо- 

лезнь хирургическая, лечение ее 
заканчивается, как правило, иссече- 
нием суставной слизистой сумки 
вместе с оболочкой. Но у каждого 
третьего оперированного пациента, 
по статистике, наблюдаются устойчи- 
вые рецидивы болезни. Значит, по- 
вторные операции? А ведь бурсит до- 
статочно распространенное заболе- 
вание спортсменов, артистов балета, 
рабочих; которым в силу необходимо- 
сти приходится опираться на колено 
или локоть. Страдают бурситом и 
просто «неудачники», у которых через 
лимфу или кровь в область сустава 
попали гноеродные микробы. 

Полный покой конечности, физиоп- 
роцедуры, антибиотики и даже гор- 
мональные препараты не устраняют 
причины болезни. После нескольких 
лет безуспешного лечения больной 
обычно соглашается на хирургичес- 
кую операцию. 

Так вот, бурсит, даже хронический, 
излечим! А поможет справиться с уп- 
рямым недугом большой лопух, в про- 
стонародье называемый репейником. 

Интересно, что лопух — азиатское 
растение. На Руси он появился после 
татаро-монгольского нашествия, про- 
делав путь в несколько тысяч кило- 
метров на лошадиных хвостах и шер- 
стяных покрывалах татарских юрт. Го- 
раздо позже, в начале девятнадцато- 
го века, лопух перекочевал в Запад- 
ную Европу с обозами русской ар- 

мии, преследовавшей Наполеона. Та- 
ковы известные нам исторические 
штрихи к его портрету. у 

Но вернемся к практической сторо- 
не дела. Следует особо отметить, что 
лопух — двухлетнее растение. Так уж 
распорядилась природа, что только 

поздней осенью (октябрь-ноябрь) Е 

первого года жизни и ранней весной 

(конец апреля — начало мая) второго 

года в корнях лопуха накапливается 

‘максимальное количество целебных 

веществ. И если вы заболели летом 
или зимой, запаситесь терпением — 
официальной фармакопеей корень 
лопуха лекарственным сырьем не 
признан, и в аптеках страны вы его 
е. найдете. 
`В лечебных целях корни лопуха за- 
отавливают в сухую погоду, по воз- 
‚можности в новолуние. В таких кор- 
ях содержится максимальное коли- 
гически активных ве- , 
вовсе не означает, что их 
ьзя добывать на третий 
дождя или, к примеру, в 
Просто в этом случае 


‘низмом пациента 


В них могут концентрироваться вред- 
ные для организма компоненты вых- 
лопных газов. Не промывайте корни 
водой, так как при этом резко снижа- 
ется их биологическая активность и 
нарушается биополе, 

Сушить корни лучше на кухне под 
потолком, где температура воздуха 
достигает 40° С. Толстые корни разре- 
зают вдоль на две-четыре части. За 
время сушки (6-8 суток) корни теряют 
до 80% своего первоначального веса, 
Сухие корни при правильном хранении 
сохраняют свои свойства до трех лет. 

Перед употреблением корни лопуха 
очищают от пыли и частиц почвы зуб- 
ной щеткой, измельчают кусочками 
по 1-3 мм и ежедневно готовят све- 
жий отвар. Для этого столовую ложку 
(20 граммов) измельченных корней 
засыпают в небольшую эмалирован- 
ную кружку, заливают стаканом воды, 
закрывают крышкой, кипятят на сла- 
бом огне 10 минут, настаивают в тел- 
ле 30-40 минут, затем отвар сливают 
в чистую посуду 

Смоченную в отваре и слегка отжа- 
тую хлопчатобумажную ткань или 
марлю накладывают на больной сус- 
тав или поверхность тела в 4-6 слоев, 
поверх кладут компрессную бумагу и 
укутывают ватой или шерстяным шар- 
фом на ночь. После каждой процеду- 
ры ткань или марлю обязательно сле- 
дует стирать с мылом и высушивать 
или заменять новои, 

Чтобы полностью избавиться от за- 
старелого бурсита, достаточно 20-25 


Из вымоченных корней 
лопуха готовят супы, 
жареные и печеные 

употребляют как овощи, 


сушеные размалывают 
в муку и готовят из нее 
котлеты и лепешки. 


таких незамысловатых ежедневных 
процедур. В редких случаях курс ле- 
чения приходится повторять. Но не- 
пременным условием выздоровления 
является относительный покой суста- 
ва. Это означает, что спортсменам и 
артистам балета придется отказаться 
от своих профессиональных обязан- 
ностей хотя бы на месяц. 

(е) помощью компрессов из отвара 
корня лопуха вы сможете также изба- 
виться от подагры, артрита, пяточной 
шпоры, болей в суставах и конечнос- 
тях, от трофических язв голени, мно- 
гих кожных заболеваний и даже от 
ревматизма. 

Не расстраивайтесь, если на коже, 
на месте компресса, вдруг появится 
мелкая розовая сыпь. Это репейник 
сигнализирует об окончании курса 
лечения, а в редких случаях — о био- 
логической несовместимости с орга- 


акая сыпь исчеза- 


Но это не все. При приеме внутрь 
отвара из корня лопуха отступают та- 
кие недуги, как сахарный диабет, ате- 
росклероз, почечно-каменная бо- 
лезнь, камни желчного пузыря, отеки, 
водянка, гастриты, язва желудка и 
двенадцатиперстной кишки, запоры. 
Кроме того, корень лопуха обладает 
мочегонными и противовоспалитель- 
ными свойствами, нормализует нару- 
шенный обмен веществ, является до- 
статочно сильным стимулятором цен- 
тральной нервной системы и показан 
при астении, применяется как крово- 
очистительное средство. 

Интересно, что в публикациях по 
фитотерапии появляется все больше 
сообщений о ярко выраженных про- 
тивоопухолевых свойствах лопуха. 
Это хорошо согласуется с данными 
самой древней на земле тибетской 
медицины и с недавними исследова- 
ниями американских фармакологов. 

У читателя может возникнуть воп- 
рос: не ошибочны ли рекомендации о 
приеме внутрь отвара из немытого 
корня лопуха? Но вспо 
вы, применяемые в на 
цине, не подлежат пр 
их поверхности хвата 


е венных й 
жалуй, не сыскать Растений, по- 


теля с таким богатым 
НЫХ свойств, каким обл. 
ник. И тут всерьез задума 
Оттого ЛИ японцы такие 

Умные, что в 21 
ляют | 


душистую герань, т 

приобрели в ее «лице» 
теку. Эта ароматная красав 
ными светло-зелеными лис 
ладает множеством л 
СВОЙСТВ. 

Те, у кого часто «стреляет» 
знают: при первом же «выстреле» надо 
сорвать свежий листочек душистой ге- 
рани, измять его до появления сока и 
засунуть в ушной проход. Делать это 
лучше всего на ночь, да еще косынкой 
Ухо завязать. К утру боль как рукой сни- 
мет. 

Но герань помогает не только при 
отите. 

Полезна душистая герань и тем, кто 
страдает от отложения солей. При по- 


целую ап- 
Ица с рез- 
тьями об- 
екарственных 


в ушах, 


дагре и почечно- Й 
пое До каменной болезни ис- 

акой отвар; 1 ст, ложку из- 
мельченной герани заливают 1 стака- 
Ном кипятка и кипятят на слабом огне 5 
мин. Потом охлаждают, процеживают и 
принимают по 1-2 ст, ложки во время 
обеда. 

Если у вас «нервные проблемы», 

опять поможет герань. Залейте 2 ст. 
ложки свежих листьев стаканом кипятка 
и дайте настояться час. Потом процеди- 
те и пейте по трети стакана 3-4 раза в 
день. Душистая герань избавит даже от 
тика. Чтобы предотвратить непроиз- 
вольное подергивание мышцы, прикла- 
дывайте к ней листья герани, прикрыв 
их сверху льняной тканью и шерстяным 
платком Когда листья завянут или вы- 
сохнут, замените их свежими. 


При любых воспалительных болезнях. 
горла полезно полоскание отваром ду- 
шистой ге м 

рани. Помогает это и при сто- 
матите. Навар из листьев герани снима- 
ет зуд и отеки при экземе, подсушивает 
кожу. Для этого горсть свежих листьев 
залейте 2 стаканами кипятка и варите ь 
на малом огне в течение часа. Когда на- 
вар остынет до средней температуры, 
намочите в нем льняную или хлопковую 
салфетку и приложите к больному мес- 
ту. А еще лучше — делать в этом отваре 
ванночки по 5 мин. 

Полезен даже запах душистой гера- 
ни. Он отпугивает мух и комаров. От- 
равляясь в лес на прогулку, натрите 
открытые места спиртовой настойкой 
герани. А если вы разложите сухие 

листики по шкафам, то отобьете у 
моли все желание разбойничать в эти 
местах, утверждает врач-натуропат Н. 
АЛЕКСЕЕВА в «Сельских просторах» 
(г. Губкин). 


ЛАКОНОС ХОРОШ В НАСТОЙКЕ 


горло, одолел сухой ка- 

шель, попробуйте при- 
менять настойку или отвар 
из корней и травы лаконоса. 
Этот представитель флоры 
Северной Америки хорошо 
прижился и у нас. Он срав- 
нительно морозоустойчив, 
влаголюбив. Густо обли- 
ственные побеги на зиму от- 
мирают. Предпочитает расти 
в тени, так как яркое солнце 
губительно действует на его 
листву. В нашей местности 
хорошо себя чувствует и бы- 
стро растет. Цвести начинает 
со второй половины июня до 
августа белыми цветами, со- 
бранными в кисти, напоми- 
нающие «свечи» каштана. Хо- 
роший медонос, пчелы его 
активно посещают. 


Е СЛИ у вас разболелось 


Лаконос имеет мощное 
корневище, позтому его про- 
звали американским корнем. 
При первых морозах срезаю 
надземную часть растений и 
прикрываю корни перегноем 
(можно и торфом, листвой) 

Лаконос применяю при ра- 
дикулитах, полиартритах. Для 
этого готовлю настойку. Беру 
0,5 стакана высушенного 
корня, одну столовую ложку 
прополиса и 0,5 л водки. На- 
стаиваю в темноте до 10 су- 
ток при комнатной темпера- 
туре. Для усиления действия 
настойки можно добавить 0,5 
стакана свежесобранных 
цветков сирени. Настойку 
применяю как противовоспа- 
лительное и обезболиваю- 
щее. Рекомендуется она для 
полоскания горла при фа- 


рингитах и тонзиллитах. Для 
этого беру одну столовую 
ложку настойки на стакан 
теплой подсоленной воды. 
Лаконос нашел применение 
как отхаркивающее, мочегон- 
ное, противоглистное и сла- 
бительное средство в виде 
отваров листьев и корней. Из 
корня лаконоса готовят пре- 
параты ангиноль, мерифит, 
применяемый для лечения 
ангин и фарингитов, аскофит 
и фитолакцин для лечения 
радикулитов и полиартритов. 
Гомеопаты применяют вы- 
тяжку из свежих корней фи- 
толака при ревматизме, ра- 
дикулите и болезнях горла. 
Имеются наблюдения, что 
отвары ягод лаконоса спо- 
собствуют снижению артери- 
ального давления в началь- 


ных стадиях гипертонической 
болезни. 

Сок ягод можно использо- 
вать как пищевой краситель 
при квашении капусты, при- 
готовлении кремов и соков. 
Крупные листья охотно по- 
едаются животными. 

Фитолак декоративен, ра- 
дуя обилием цветов и темно- 
фиолетовыми, точно лакиро- 
ванными, ягодами до по- 
здней осени. Хорошо выгля- 
дит в одиночных посадках на 
газонах в окружении бархат- 
цев или резеды. Засушенные 
ягоды с ветками красивы в 
зимних букетах. 

Птицы охотно посещают ла- 
конос, ягоды нужно защищать 
полиэтиленовыми мешочками, 
предупреждает Н. ПАРШИН в 


газете «Сельская жизнь». 


ВЕСНОЙ РАСЦВЕТАЕТ ВИШНЯ 


ТО не знает это замечательное де- 
К ревце. Весной оно все покрывает- 

ся цветами, как белым кружевом, а 
летом дает удивительные плоды. 

Плоды вишни содержат сахара, ино- 
зит, органические кислоты, главным об- 
разом, лимонную и яблочную, дубиль- 
ные вещества. В семенах содержится . 
жирное масло, имигдалин и эфирное 
масло. В коре вишни найдены дубиль- 
ные вещества, гликозиды, лимонная 
кислота. В листьях также установлено 
наличие лимонной кислоты, дубильных 
веществ, кверцетина, амигдалина и ку- 
марина. 
`Из свежих плодов, вместе с косточка- 
ми, приготовляют вишневый сироп, ко- 
(торый применяется для улучшения вку- 
гур и других жидких лекарств. 
ит в состав. прохладительных 

одоножки вишни в виде от- 


вом пузыре, заболеваниях суставов, а 
также при поносах. Для приготовления 
отвара берут 10 г сырья на стакан воды 
и кипятят 20 минут. 

В народной медицине вишневый сок 
применяют как отхаркивающее средство 
при заболеваниях дыхательных путей и, 
в частности, при трахеитах и бронхитах, 
а водный настой из мякоти плодов — 
как жаропонижающее и освежающее 
средство при простудных заболеваниях 
и для улучшения аппетита. Этот же на- 
стой плодов рекомендуется для умень- 
шения процессов брожения в кишечни- 
ке и как нежное слабительное. 

При хронических колитах или как про- 
тивопоносное средство назначают отвар 
из молодых веток вишни. Этот же отвар 
применяют в комплексе с другими пре- 
паратами для лечения атонии кишечни- 
ка. Свежие листья вишни применяют 
при наружных кровотечениях, поврежде- 
нии слизистых оболочек, кожных покро- 
вов, носовых кровотечениях. 


личестве семян вишни, так ка 
жащийся в них амигдалин. 
разрушается с выделену 
кислоты, что может. 
нию, пишет «Рабоч 


ТАРЕТЬ! 


УЖЧИНЕ свойственно 
М относить- 
ся к размерам своего 
тела. В конце концов кто ска- 
зал, что это не мой настоя- 
щий вес? Вообще, стоит ли 
называть болезнью это со- 
стояние организма — ведь в 
течение веков представления 
о том, насколько полным мо- 
жет быть мужчина, различа- 
лись. Когда-то вес в сто ки- 
лограммов считался призна- 
ком здоровья, и вообще — 
«хорошего человека должно 
быть много». Но неумолимая 
статистика свидетельствует, 
что ожирение остается одним 
из главных факторов риска 
при множестве заболеваний, 
особенно при сердечно-сосу- 
дистых заболеваниях и сахар- 
ном диабете. 

Ожирение очень распрост- 
ранено в развитых странах, в 
США оно уже давно объявле- 
но; проблемой общенацио- 
нального масштаба. Заболе- 
ваемость ожирением растет 
во всем мире, особенно в 
развитых странах, включая и 
детскую заболеваемость (в 
США ожирением страдает 
30% детей). 

Исследования показали, 
что если индекс массы тела 
(основной показатель степе- 
ни ожирения — масса тела, 
деленная на квадрат роста) у 
человека равен или превы- 
шает 40, риск преждевре- 
менной смерти, то есть 
смерти от сопутствующих за- 
болеваний, увеличивается в 
три раза. 


ПОЧЕМУ. МЫ ТОЛСТЕЕМ 
Жировая ткань в организ- 
ме выполняет не только за- 
пасающую функцию. Здесь 
откладываются излишки ка- 
лорий. Место это надежное, 
вместительное — природа 
снабдила нас этим защитным 
механизмом для того, чтобы 
мы могли! позволить себе не- 
которые вольности в рацио- 
не. Но мы часто используем 
этот механизм так, что он на- 
чинает давать сбои. Жировая 
ткань достаточно чувстви- 
Тель ак изменению режима, 
рвной деятельности и гор- 
му уровню. . 
аучной точки зрения, 
ого, что 


должно 
ХОР 


чество энергии, необходимое 
на поддержание жизнедея- 
тельности, физическую и ум- 
ственную работу. Вследствие 
этого излишки энергии пре- 
вращаются в жировую ткань. 
Ожирением обычно страдают 
те, кто любит «перекусы- 
вать», особенно любители 


ЛИ «БЫТЬ МНОГО 
ОШЕГО ЧЕЛОВЕКА»? 


то, насколько генетическая 
предрасположенность ска- 
жется на нашем весе, опре- 
деляем мы сами — своим 
образом жизни. 

И еще один важный мо- 
мент: чтобы похудеть, со- 
всем не обязательно голо- 


дать. Гораздо важнее питать- 


Недавно ученые обнаружили 
в клетках головного мозга белок, 


отвечающий за чувство насыщения 


американского «фаст-фуда» 
— высококалорийной жирной 
пищи. 

Очень важно отметить, что 
ожирение может быть и сим- 
птомом некоторых заболева- 
ний, связанных с нарушени- 
ем обмена веществ. 


ВИДЫ ОЖИРЕНИЯ 

Толстеют все по-разному. 

Кому-то достаточно несколь- 
ко раз вкусно поесть, и лиш- 
ние килограммы дают о себе 
знать, а у кого-то это проис- 
ходит незаметно, годами. Ча- 
сто люди толстеют на сидя- 
чей работе; особенно если 
она связана с нервными пе- 
регрузками, при этом им 
легко восстановить форму во 
время отдыха, 

Решающее значение в 
мужском ожирении имеет, 
конечно, не столько состав 
нашего меню, сколько кон- 
ституция нашего тела и со- 
стояние наших нервов. При- 
чем кто-то во время стресса 
худеет, а кто-то, наоборот, 
набирает вес. 

Большое значение имеет 


‚ наследственность. Однако 


ся регулярно, не нарушая 

ритма, которому подчинен 
организм. Питание должно 
быть энергетически доста- 
точным (соответствующим 
энерготратам). 

Основные факторы, 
предрасполагающие к 
ожирению: наследствен- 
ность, низкая физическая ак- 
тивность, неправильное пи- 
тание, эмоциональные нару- 
шения, депрессия, алкого- 
лизм, прекращение курения, 
прием антидепрессантов. 


КАК НУЖНО ХУДЕТЬ? 

© Соблюдайте общий ре- 
жим. Постарайтесь исключить 
факторы, которые заставляют 
вас толстеть. Если вас ежед- 
невно приглашают на банкеты 
— исключите банкеты, если 
вы целый день питаетесь бу- 
тербродами — перейдите на 
нормальную пищу, 

® Если вы бросаете ку- 
рить, то следует помнить, 
что, возможно, вскоре вы 
начнете набирать вес, И под- 
готовиться к этому нужно за- 
ранее; начните заниматься 
спортом, 


© Как правило, ожирение 
гими заболеваниями, кото- 


худении. Поэтому если у вас 
язвенная болезнь, холецис- 
тит, атеросклероз или любое 
другое хроническое заболе- 
вание, то выбирать диету и 
спортивный режим нужно с 
поправкой на состояние ва- 
шего организма. 
© Надежда на какой-то от- 
дельный способ похудения 
обычно не приводит к хоро- 
шим результатам. Нельзя по- 
худеть, рассчитывая на ‘дие- 
ту, но не думая о движении: 
Помните: однажды набрав 
лишний килограмм, организм 


уже изменил предел своего 
веса. И он все время будет 
пытаться вернуться к нему. 

Поэтому лучше не худеть, а 
поддерживать нормальный 

вес тела. 

Современная жизнь устро- 
ена так, что нас все время 
провоцируют на ожирение — 
проблемы, застолья, наруше- 
ния режима. Противостоять 
этому нелегко, и, увы, с этим 
нельзя справиться одним во- 
левым решением. Чтобы вес 
не был для вас постоянным 
источником беспокойства, 
следует противопоставить 
ему хорошие привычки — 
бассейн, велосипед, легкую 
и здоровую пищу. А хорошее 
настроение, бодрость и ра- 
дость могут стать для вас 
лучшей наградой за утрачен- 
ные калории: 


ЭТАПЫ ЛЕЧЕНИЯ 
ОЖИРЕНИЯ 

1. Обратитесь к специали- 
сту. 

2. Врач назначит вам дие- 
ту, включающую ограничение 
потребления калорий, опре- 
деление состава пищи, вре- 
мя приема пищи и т.д. (диету 
всегда подбирают. индивиду- 
ально). 

3. Увеличивайте свою фи- 
зическую активность. Но по- 
мните, что нерегулярные 
занятия физкультурой, на- 
против, способствуют ожи- 
рению, 

4. Часто бывает необходи- 
мость в психотерапии, 

5. Очень важно понимать, 
что процесс похудения — это 
не просто сброс лишних ки- 
лограммов, но и дальнейшее 
поддержание соответствую- 
щего веса, пишет журнал. 
«Береги себя», ОИ 


возникает в сочетании с дру- 


рые нужно учитывать при по- 
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© ОБИРАЯ урожай чеснока, не забудь- 


Те, что заготавливаете не столько 
Овощ, сколько лекарственное расте- 
Ние. Так его воспринимали в далеком 
прошлом финикийцы, греки, римляне, 
Наделив пахучий овощ особыми маги. 
ческими (для отпугивания злых духов) и 
исцеляющими свойствами. Мы в наш 
просвещенный век рассматриваем чес- 
нок не как специфическое лекарство. от 
какой-либо определенной болезни, а как 
общеукрепляющее средство при сниже- 
нии работоспособности, для профилак- 
тики болезней сосудистой системы, при 
нарушениях работы желудка и кишечни- 
ка, плохом сне и при повышенном дав- 
лении. Особенно показан чеснок при 
процессах брожения, метеоризме, со- 
провождаемых спазмами, А благодаря 
ТОМУ, что он расширяет сосуды и прежде 
всего сосуды ног, мозга, сетчатки глаз, 
улучшается кровоснабжение органов, за- 
медляется старение организма в целом 
Помимо этого, чеснок снижает уровень 
холестерина в крови. 

В народной медицине чеснок — при- 
знанное средство при бронхите и кок- 
люше. В этом случае дают свежий чес- 
ночный сок, толченый чеснок в молоке с 
медом или приготовленный по старин- 
ному рецепту сладкий чесночный взвар. 
Для его приготовления 5 зубчиков чес- 
нока надо растолочь или тонко нарезать 
и смешать с 5 чайными ложками саха- 
ра. Затем, добавив воды, довести до 
кипения, дать настояться около 5 минут 
и процедить. Пить по ложке в течение 
дня при кашле. Желудок и кишечник _ 
чесноком лечить еще проще — съедай- 


ЛЕЧЕНИЮ ПОДДАЕТСЯ 


Что это за болезнь — рассеянный склероз? От чего он 


происходит и как его лечить? 


Ольга С., г. Таганрог 
Рассеянный склероз — заболевание центральной нервной 
системы. Причина болезни пока врачам Неизвестна: н 
Большая часть нервов в организме покрыта оболочк Иа 
жирового вещества — миелина, которая обеспечивает 190 бо; 
тивную передачу электрических сигналов — нервных импу. 


сов. 


масла. Линолевая кислот 


маргарина, животного масла. 
"Необходимо пить отвар мордо 
этого 2 чайные ложки травы зава! 
наста! в термосе 8-10 часов. 


приостановить развитие 


Болезнь возникает из-за того, что защитные оболочки воспа; 
ляются и частично разрушаются, нервные импульсы не па д 
ются. Как следствие — потеря мышечной Координации, на русо 
шение зрения, недержание мочи. Облегчить страдания олын 
го сможет «аппликатор Кузнецова». Он АИИС ИУС и 9 
ческие точки на ногах, улучшает кровообращение. может 
больным массаж, полезны плавание, гимнастика нар тае 
ние, хождение босиком. Существенную помощь зга н аат И 
апитерапия (лечение пчелин Адам руда апитерапия может 
неделю. Курс лечения — р 7 гия може 

, стрение аллергии. Поэтому необходимо пр 
Ба росто врача. Обострению болезни ый 
молочные продукты, кофеин, дрожжи, уксус, В но; О, а 

Необходима диета из продуктов раститель 


тительного 
ебление бобовых и рас 

ОЕ а, которая встречается в подсолнеч- 
{ ороши печень трес- 


р зни: Х 
ном масле, облегчает течение боле употребление мяса, 


ки, большие дозы витаминов. Ограничьте 
г 


ика круглоголового. Для 
Вн р аном кипятка и 


стак 
рить 1 ение дня за 3-4 


Пить в теч 


2-3 недели. Этот ре- 
Курс лечения повторить через болезни, пишет «Газе- 


ОЙ ДРУГ — ЧЕСНОК 


те по 5-10 зубчиков в день, если нахо- 
дитесь дома, или же принимайте гото- 
вые препараты, лишенные запаха (эти 
рекомендации подходят не всем. — 
Ред.). 

В 1971 г., исследуя один из тибетс- 
ких храмов, археологи обнаружили 
глиняные таблички с текстами, Рас- 
шифровка их дала нам еще один ре- 
цепт с использованием чеснока для 
омоложения организма. Рецепт очень 
прост. Очистить 350 г чеснока, мелко 
порезать и растереть деревянной либо 
фарфоровой ложкой, а затем взять 
200 г из полученной массы (сверху, 
где больше сока), положить в стеклян- 
ный или глиняный сосуд, залить 200 г 
спирта и плотно закрыть. Настойку вы- 
держать в темном прохладном месте 
10 суток, затем процедить через плот- 
ную ткань: отжать и оставить еще на 
2-3 дня. Принимать с холодным моло- 
ком З раза в день за 20 мин. до еды. 
(См. таблицу). 


с 


мин. до еды) и вечером 
пользуют всю смесь — 
вторяют через 5 лет. 


вых отложений, резко 
ществ, делает все сос 
носные) эластичными, 
стенокардию, инфаркт 
вание опухолей, ликвиди 


ве, улучшает зрение, ом 
организм. 


С 11-го дня принимать по 25 ка- 
пель с молоком 3 раза в день до 

еды, пока не будет выпита вся на- 
стойка. Повторный курс — не раньше 
чем через 5 лет, 


А вот рецепт очень вкусного и по- 
лезного чесночного супа. Пять-шесть 
крупных зубков порезать на очень тон- 
кие «лепестки» и поджарить на расти- 
тельном масле до прозрачности. За- 
лить 3/4 л крепкого мясного бульона и 
вскипятить. Снять с огня, влить в суп 
два взбитых яичных белка. Желтки 
взбить отдельно с двумя столовыми 
ложками яблочного уксуса и затем 
влить их в суп. Перед подачей на стол 
добавить зелень, перец и посолить; 
подать гренки. Суп особенно полезен 
при упадке сил, анемии, для выздо- 
равливающих больных, пишет К. Аль- 
шимари в газете «Вереница» (п. Усо- 
лье-Сибирское). 


СБОР 
ОМОЛАЖИВАЮЩИЙ 


Цветков ромашки аптечной 
Травы зверобоя продырявленного.. 100 г 
Цветков бессмертника песчаного ... 100 г 


Почек березы ............... 


н 100г 


Смесь размельчают в кофемолке или 


ступке и сохраняют в хорошо закрытой эма- 
лированной или фарфоровой посуде. Гото- 
ВЯТ Настой: 1 ст. л, смеси заливают 500 мл 


кипящей воды (как чай), настаивают 20 ми- 
нут и процеживают. П! 


проце ринимают по стакану 
1 чайной ложкой меда утром (за 15-20 
(после еды); так ис- 
400 г. Лечение по-. 
Очищает организм от жировых и известко- 
Улучшает обмен ве- 
Уды (особенно крове- 
что предупреждает 

‚ склероз, образо- 
рует шум в голо- 
олаживает весь 


Иван Васильевич Кульков — 80 
г.р.), будучи пенсионером по старости с 1977 года, по 
сей день работает инспектором-ревизором УВД { 
Пензенской области. Не так давно получил от своего! 
начальника ‘генерал-майора Тулякова благодарность «за 
добросовестное исполнение служебных обязанностей». 


отменному здоровью 

долгожителя помогает, 
как он сам говорит, само- 
массаж внутренних органов 
— во время сидения на кор- 
точках в «позе орла» в на- 
глядном месте. Послушаем 
его самого. 

— Друзья моей юности 
были намного здоровее 
меня. Но многих из них уже 
нет в живых, ая до сих пор 
работаю, хотя дорожка моя 
побежала к 90 годам. И не 
болею уже 50 лет. 

Открыть «секрет молодос- 
ти» мне помог случай. Осенью 
1941 года война застала меня 
в семи километрах от города 
Пугачева Саратовской области 
— там находилась воинская 

часть, в которой я служил. И 
вот однажды несколько сол- 
дат и я заболели — у всех на- 
чались жуткие... запоры. Тому, 
кто не испытывал этой «радо- 
сти», это покажется смешным 

и пустяковым. Нам же было 

не до смеха: мучили тошнота, 

изжога, боли в животе, раска- 
лывалась голова... Идет вой- 
на, где-то наши ровесники по- 
гибают героями, а мы «поги- 
баем» у сортира... 

Командир части, хотя и не 
принимал нашу болезнь все- 
рьез, за доктором в районную 
больницу все же послал. Тот 
приехал, прописал слабитель- 
ное. И... прочитал новобран- 
цам лекцию о вреде запоров. 

«Чтобы кишечник работал 
как часы, его нужно постоян- 
но массировать», — сказал 
эскулап. В тот момент у меня 
и родилась идея — ежеднев- 
но тренировать брюшной 


р АБОТОСПОСОБНОСТИ и 


-летний «старец» (1922 


г 


пресс, чтобы не доводить 
себя до безобразия. Упраж- 
няться и, пардон, испраж- 
няться начал ежедневно. 
Суть метода такова: 
«Ежедневно нужно де- 
лать обязательные напря- 
жения мышц живота — не 
менее 50 раз за один при- 
ем. Рекомендуемая поза — 
сидя на корточках, сразу 
после опорожнения кишеч- 
ника. При этом следует 
задерживать дыхание. Та- 
ким образом осуществля- 
ется самомассаж всех 
внутренних органов, в них 
усиливаются токи крови и 
лимфы. Органы лучше вы- 
полняют свои функции, и 
тем укрепляется здоровье 
человека. Единственное 
противопоказание — при 
кровотечениях (у женщин в 
период менструации, у 
мужчин — при тяжелой 
форме геморроя). И нече- 
го стесняться деликатнос- 
ти вопроса, ибо в условиях 


пропаганды секса и прочих 
извращений мой сказ о са- 
момассаже внутренностей 

человека есть нежное ще- 

котание! 


Прошло и 20, и 40, и 60 
лет, многие вокруг меня 
болеют, а я держусь огур- 
цом, никакая хворь, тьфу- 
тьфу, меня не берет. За 
эти годы даже простудой ни 
разу не болел. Весь секрет в 
том, что прессом произво- 
дится массаж всех внутрен- 
них органов: сжимаются 
кишки, печень, поджелудоч- 
ная железа и даже, я так 
считаю, сердце, В результате 
— ток крови в этих органах 
усиливается, и они при вы- 
полнении своих функций ра- 
ботают значительно лучше, 

Вот я и подумал: неприлич- 
но быть настолько здоровым 
среди своих сверстников и 
решил пропагандировать 
свой метод оздоровления. В 
Братске, где я тогда работал, 
прочитал своим сослуживцам 
настоящую лекцию о своем 
методе. Многие скептически 
ухмылялись, не верили: «А 
если есть какие-то противо- 
показания при запоре?» Я им: 
«Никаких противопоказаний у 
этой системы нет». Я не стес- 
нялся рассказывать о своем 
методе всем. И те, кто меня 
послушал, начали заниматься 
самомассажем внутренних 
органов, стали долгожителя- 
ми. Теща моя прожила 93 
года, сестра — до 91 года, 
жена, если бы не нервные бо- 
лезни, прожила бы и до ста. 

К сожалению, не все мои 
знакомые поверили в эту си- 
стему оздоровления. К при- 
меру, директор школы, по- 
стоянно жалующийся на сла- 
бость в теле, не послушался 
меня. Я ему: «Делай вот так 
упражнения...» А он: «Да ну. У 
меня дочь — врач, она бы по- 
советовала» И умер шесть 
лет назад. 


ство использует весь наш дом (он У: 
нас небольшой: всего 16 квартир). 
Баба Катя из соседнего подъезда вы- 
лечила этим средством свои больные 
коленные суставы, моя приятельница — 
свою дочь, у которой был хронический 
бронхит, а я помогла своему 79-летнему 
свекру избавиться от опухоли, которая 
неожиданно возникла у него. в верхней 
части спины и стала перекидываться че- 
левое плечо на грудь, к области 
_ сердца. 
} е знаю, кто первый начал пользо- 


Э ТО универсальное лечебное сред- 


ача на дом не вызываем. Как 
ствуем какое-либо недомо- 
же ставим на больное 
енный компресс. Для 
я потребуются самые 


МАССАЖ 
ОТ УСТАЛОСТИ 


ОЯ РАБОТА связана со 
стрессами. Я работаю 
кассиром. Иногда в 
моей работе бывает перерыв 
— нет покупателей, и тогда я 
отдыхаю. Случайно в'один из 
таких перерывов нашла спо- 
соб снимать стресс при по-, 
мощи легкого массажа. Я по- 
глаживаю места над бровями 
и переносицу. Поглаживаю 
сначала нежно, а потом с не- 
большим усилием. Делаю я 
так 5 минут. Не знаю, как это 
объяснить физиологически, 
но ко мне возвращается хо- 
рошее настроение и легкость. 
Л. Сергеева 


полынь 
ЛЕЧИТ КОЖУ 


МЕНЯ вся семья стра- 
У»= кожными заболева- 
ниями. Как-то ехала я с 
одной бабулькой, на руках у 
меня вертелась дочка, ей 
было тогда 6 лет. Она все 
время чесала ручки. Бабуля 
это заметила и спросила, что 
с ней. Я сказала, что у нее 
проблемы с кожей. Тогда эта 
добрая женщина посоветова- 
ла мне собрать молодую по- 
лынь и сделать настойку. Я 
сорвала 7 побегов полыни и 
залила их наполовину спир- 
том. Выдержала 3 дня в тем- 
ном месте, а затем, обмак- 
нув в настойку ватный там- 
пон, обтирала те места, где 
были кожные высыпания и 
зуд. И вскоре эти неприят- 
ные ощущения прошли. 
Теперь каждой весной я 
обязательно готовлю такую 
настойку и держу ее под ру- 
кой. Тем более, что лично 
мне она помогает еще и от 
укусов комаров. Настойка 
безвредна. Главное только, 
чтобы на полынь не было ал- 
лергии. 
В. Головкина, 
г. Санкт-Петербург 


НА ВСЕ СЛУЧАИ ЖИЗНИ 


Нужно взять крупную головку чеснока 
(сильнее всего действует осенний чес- 
нок), разобрать ее на дольки, очистить 
каждую дольку и натереть на мелкой 
терке. Сливочное масло растопить (или 
подождать, когда оно само размягчится 
при комнатной температуре) и смешать 
его с чесночной массой в одинаковой 
пропорции. После’ этого можно ставить 
компресс: 

Сначала положите на больное место 
марлю (для взрослого — в один слой, 
для ребенка — в 2-3 слоя), на марлю — 
приготовленную массу. Накройте все 
это тряпочкой, затем — целлофаном и 
полотенцем, Закрепите компресс бин- 
том, чтобы он не съехал с больного ме- 
ста, и наденьте на больного теплую 
кофту или свитер. После этого надо 


вытерпят. 


Кстати, 


яблочным 


лечь в постель и подержать компресс 
некоторое время. Детям компресс ста- 
вят на 1,5-2 часа, взрослым — сколько 


После компресса кожа под ним обычно 
сильно краснеет. Ничего страшного. Сняв 
компресс, снова укутайте больное. место 
чем-то теплым (шарфом, например). К 
утру краснота должна пройти. Единствен- 
ное противопоказание — высокая темпе- 
ратура. Компресс в этом случае ставить 
нельзя. Надо сначала сбить темп 
а потом поставить компресс. 

для снижен 
обязательно п ое даваоршр 
щие таблетки. 


ературу, 


ринимать жаропонижаю- 
Можно протереть тело. 
уксусом или напоить 'больно- 


го клюквенным морсом, 
Т. Гаврилова, пос. Знаменский. 
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карственные растения. 
< Одним из наиболее почи- 
мых мною лекарственных 


растений отно 
СИтся синюх 
голубая. Эт. а 


растение 
Участке 


| синюха способна побороть 
многие болезни. Ее корни 
содержат тритерпеновые 
гликозиды, смолистые веще- 
ства, органические кислоты, 
эфирные и жирные масла и 
другие вещества, оказываю- 
щие благоприятное воздей- 
ствие на нервную систему. В 
народной медицине отвар 
корней применяется как 


мои 
30 КАПЕЛЬ 


ОТЬ и поет Вахтанг Ки- 
кабидзе, что «мои года 
— мое богатство!», но... 
к сожалению, каждый прожи- 
тый год приносит нам допол- 
нительные неприятности и 
болячки. г 
Использование спиртовой 
настойки из перегородок 
грецких орехов, могу подтвер- 
дить, эффективно для деремия 
сердечных недугов. Только на 
стойку я делаю не на спирте, 
а на обыкновенной русской 
водке. Ежедневно принимаю 
ее по 30-40 капель на полста- 
кана воды вот уже почти 10 
лет. Благодаря настойке за- 
был в свои 65 лет об аритмии 
и сердечных коликах. Лекар 
ство дешевое и вполне пр х 
годное для постоянного ис 
ьзования без всяких про 
вопоказаний. В дополнение 
ойке ежедневно потреб- 
по 10-15 ягод боярышни- 
зстоянных тоже на водке. 
го так. В З-литровую 
паю ягоды боярыш- 


средство успокаивающее, 
кровоостанавливающее, от- 
харкивающее, антисклероти- 
ческое и снижающее артери- 
альное давление, Отвар 
очень эффективен при ост- 
рых и хронических заболева- 
ниях бронхов и легких с абс- 
цессами. Вскоре после нача- 
ла лечения у больных наблю- 
дается улучшение общего 
состояния, уменьшается ка- 
шель, увеличивается отделе- 
ние мокроты, исчезает боль 
в груди, уменьшаются воспа- 
лительные явления. Отвар 
синюхи хорошо помогает при 
заболевании астмой. В этом 
случае лучше всего приме- 
нять экстракт: 25 дней по 15 
капель 3 раза в день. 

К сожалению, синюха голу- 
бая не нашла широкого рас- 
пространения среди целите- 
лей, скорей всего это про- 
изошло из-за ее очень горь- 
кого вкуса. А между тем ус- 
покаивающее действие си- 
нюхи в 8-10 раз сильнее, чем 
У всем известных валерианы, 
пустырника и мяты. К тому 
же растение абсолютно не 
ядовито, в древности его 
применяли от укусов змей. 
Исцеляющие свойства синю- 


хи известны не только на- 
родной медицине. Клиничес- 
кими испытаниями, прове- 
денными в Томском меди- 
цинском института в 1942- 
1944 годах, было установле- 
но, что отхаркивающее дей- 
ствие синюхи сильнее, чем у 
импортной сенеги. 

Настойку синюхи применя- 
ют при эпилепсии, нервных 
расстройствах, бессоннице, 
состоянии напряжения и 
стресса. Настойка готовится 
так; 10 г измельченного кор- 
ня и 20 гтравы синюхи зали- 
вают 200 мл 70% спирта и 
настаивают в течение 2-х не- 
дель в темном месте, перио- 


ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПРОСТАТИТА 
ПОМОГ ТЕСТЬ 


ЦЕНИТЕ мою смелость: я решился написать о своем про- 

статите (фамилию не укажу, вы уж извините). Пишу ис- 

ключительно, чтобы просветить мужчин, страдающих от 
той же проблемы. 

Мне 36 лет, воспаление предстательной железы случилось 
не так давно. Это дело лечится антибиотиками, но сложность 
в том, что на большинство антибиотиков у меня аллергия, так 
что я здорово переполошился. А помог мне... тесть. Мы с 
ним, можно сказать, в дружеских отношениях. Я как-то обмол- 
вился о враче, он смекнул, в чем дело, и рассказал, что у 
него, оказывается, несколько лет назад была гипертрофия 
предстательной железы. Тесть человек терпеливый, бывший 
моряк и боли переносил стойко, я даже не знал, что у него 
такая проблема. Но когда зашла речь о возможной операции, 
ему эта мысль не понравилась. Начал, как говорится, рыть 
землю носом: искать выход. И «нарыл» средство, которое и 
мне теперь посоветовал: принимать по 50 мг глюконата цинка 
в день или есть свежие тыквенные семечки — 1,5 столовых 
ложки очищенных семечек за день, в любом виде И при этом 
пить по 3/4 стакана клюквенного сока три раза в день, Я 
раньше, когда видел, что теща ему клюкву выжимает, думал 
что он так «добирает» витамины, а оказалось — от простаты, 

Тесть операции избежал, у меня воспаление тоже прошло, 
где-то в течение месяца. Так что с 


редство проверено’ э 8 
риментально и рекомендуется к употреблению. р И 


| с уважением, Виктор Кг 


ДОСТУПНО ВСЕМ 


ОЧУ поделиться с вами очень п 

9 ростым спо; В 
ления от головной боли, Лично мне он оч собом избав 
очень прост и 


Зеленоград. 


дически взбалтывая. Прини- 
мают по 15 капель 3 раза в 
день. 

Синюха голубая обладает 
свойством значительно уско- 
рять скорость’ свертывания 
крови. Отвар синюхи способ- 
ствует прекращению крово- 
течений при язве желудка, 
геморрое и даже туберкуле- 
зе. Отвар применяют для ле- 
чения язвенной болезни же- 
лудка и двенадцатиперстной 
кишки. Отвар: 6 г корней на 
200 мл кипятка. Принимают 
по 1 столовой ложке 3 раза в 
день после еды. Это очень 
эффективное средство. 

В дикорастущем виде си- 
нюха встречается очень ред- 
ко, поэтому нуждающимся в 
ней целесообразнее выра- 
щивать ее на огороде. Раз- 
множается она семенами, 
рассадой и делением много- 
летних корневищ. Семена 
высевают в грунт под зиму 
или ранней весной. Прорас- 
тают они при температуре +2 
+3° С. Растение холодоустой- 
чиво, всходы появляются при 
температуре +3 +49 С. К све- 
ту не особенно требователь- 
на. Корни синюхи я заготав- 
ливаю осенью. Выкапываю 
их, очищаю от земли и ос- 
татков стеблей, разрезаю 
вдоль, мою холодной водой, 
провяливаю и сушу на солн- 
це. Я заготавливаю корни 

двухлетнего растения. 
В. Петренко 


ЧТОБЫ 
ЛУЧШЕ 
ВИДЕТЬ 


ОЙ ДЕД дожил до 95 
М: и никогда не 
пользовался очками. 

Он говорил, что они ему не 
нужны, потому что он видит 
точно так же, как в молодос- 
ти. Когда я спросил его, как 
удалось ему сохранить зре- 
ние, он сказал, что помогла 
ему... баранья печень. 

Когда-то деревенская ста- 
рушка посоветовала ему вы- 
пивать ежедневно натощак 
или перед обедом по стакану 
навара, полученного при вар- 
ке 100 г бараньей, свиной, 
куриной или коровьей пече- 
ни. Дед послушал ее и пил 
навар в течение 3 месяцев, 
не пропуская ни дня, ; 

Кроме того, во время вар- 
ки печени он держал глаза 
открытыми над паром по 3-5 — 
минут с перерывом 7-10 ми- 
нут, Эту процедуру доста 
но было выполнять 


Уважаемая редакция! Вы 
моя последняя надежда, т.к 
больше не знаю к кому обра- 
титься. Мне 27 лет и У меня 
выпадают волосы. Причем 
выпадают уже давно в тече- 
ние семи лет. Это для меня 
трагедия. Я уже использова- 
ла многие народные сред- 
ства, обращалась к дермато- 
ЛОГУ, НО, к сожалению, все 
безрезультатно. Ехать в Мос- 


Прочитав вашу газету, ко- 
торая мне очень понравилась, 
решила тоже написать вам 
письмо, В наше время люди 
лечатся, кто как сможет и чем 
сможет. Я пенсионерка, мне 
уже 77 лет, и я всю свою 
жизнь лечусь сама и лечу де- 
тей своих, и детей друзей, и 
внуков, и правнуков. Лечу 
травами. 

Интерес к траволечению и 
понятен, и оправдан. Ведь 
химические препараты не 
всесильны в борьбе с неду- 
ом, они могут только иной 
раз обезболить: А еще суще- 
ствует целый ряд болезней, 
вернее множество больных, 
которым лучше помогают 
травы. 

Возьмем сабельник болот- 
ный. 

Вобравший в себя искру Бо- 
жью, сабельник стал чудодей- 
ственным средством, которое 

возвращает людям здоровье, 
дает силы и надежду жить. Се- 
годня медицина бессильна в 
лечении больных с полиарт- 
ритными явлениями, а сабель- 
ник способен им помочь. Мно- 
гие больные отказались от ко- 
стылей благодаря спиртовой 
вытяжке сабельника. 

Сабельник обновляет ос- 
лабленные клетки организма, 
очищает кровь от вредных ве- 
ществ и не оказывает никако- 
го отрицательного влияния на 
здоровые органы. Сабельник 
обладает самыми различны- 
ми свойствами: вяжущим, жа- 
ропонижающим, кровооста- 
навливающим, Бансзоживля- 

стимулирующим. 
атты как сабля от- 
секает все вредное, все бо- 

Ибн применяется при болез- 

ни печени, желчного пузыря, 

радикулите, артрите, ревма- 

тизме, туберкулезе, раковых 
опухолях, гинекологических 
заболеваниях. При лечении 
мастопатии, сердечно-сосу- 
‘дистых заболеваний. Нет не- 

1 ых болезней, а есть 


с 


КВУ в клинику не позволяют: 
финансовые возможности 
Мысль остаться лысой в 30 
лет приводит меня в уныние 
Подскажите, что может ‘ 
мне помочь? И бывали ли на 
практике случаи, что волосы 
после длительного выпаде- 
ния восстанавливались? 
Кроме этого, я планирую 
беременность и боюсь обо- 
стрения. Не будут ли волосы 


Надо 200 гр, стеблей и кор- 
ней сабельника. Но если бо- 
лезнь запущена, то не менее 
600 гр. 

М. Шапина. 

Тверская область. 
И дай вам Бог здоровья 

за заботу о людях, 


Здравствуйте, уважаемые 
читатели газеты «Домашний 
доктор»! 

Мир дому вашему. Я уже 
писала вам и вот вынуждена 
еще раз написать. 

Я предлагала людям ре- 
цепты от некоторых болез- 
ней, но получила столько пи- 
сем, что мне стало очень 
трудно каждому отвечать. И 
вот я решила, чтобы не оста- 
вить больных людей без на- 
дежды, еще раз написать и 
поделиться через вашу газету 
своими рецептами, которые 
дали мне и другим людям 
больным выжить. 

Получив письма, я поняла, 
что самые распространенные 
болезни — это фиброма мат- 
ки, миома матки, киста, ин- 
сульт, инфаркт, тахикардия, _ 
цирроз печени, зоб, сахарный 
диабет. 

Я могла бы написать рань- 
ше, но не могла, так как ис- 
пытывала на себе лекар- 
ственные травы. А также да- 
вала эти рецепты другим и в 
том числе своим родственни- 
кам, один из которых болел _ 
тахикардией, то есть грудной 
жабой, и простатитом. 

У меня очень больна мама, 
и я прошлой осенью пригото- 
вила 1 литр сока чистотела и 
надеялась, что она его выпи- 
ла. Но ранней весной она 
уехала в санаторий, а оттуда 
в Воркуту к своей сестре. 
Когда же я стала оттаивать 
холодильник, то поняла, что 
сок она не пила. 

Выливать его не хотелось, 
и я решила его попить, тем 
более, что сама болела. Не 
было ни одного органа, кото- 
рый бы у меня не болел, кро- 
ме легких, 

Я не знала, как пить сок чи- 
стотела, и начала по 1 чайной 
ложке сока на полстакана 
воды 3 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. Попила 1 неделю, 


показалось мне мало, стала 


пить по 1 ст, ложке на пол- 


И 
й 


выпадать еще больше? Мо- 
жет ли такое случиться? 
Если можно, опубликуйте 
мое письмо. Может, кто-то 
откликнется, у кого суще- 
ствует такая же проблема 
или кто-то уже решил ее. ' 
Заранее вам благодарна, 


Анжела 
390037, г. Рязань-37, 


а/я 53. 


ХОЧУ помочь 


То, что я почувствовала, 
было выше моих ожиданий, 
Подсознательно я понимала, 
ЧТо, возможно, это передози- 
ровка, но в течение месяца 
никаких побочных явлений не 
ощутила, И только после ме- 
сяца почувствовала тошноту 
и головную боль, 

Как только я перешла на 1 
ст. ложку сока, у меня нача- 
ли чесаться все внутренние 
органы, поджелудочная, ко- 
торая страдала от сахарного 
диабета, печень, которая бо- 
лела, луковица 12-перстной 
кишки, где была язва, кишеч- 
ник, потом почки, которые 
страдали пиелонефритом 3 
года, матка, очистились же- 
лудок, кишечник, маточные 
трубы, а последним зачеса- 
лось сердце, которое тоже 
болело и я боялась, что у 
меня случится инсульт, пото- 
му что дрожали руки. Потом 
я поняла, что сок чистотела 
лечит все сердечные болез- 
ни и укрепляет сердечную 
мышцу. Я не знала, когда де- 
лать перерыв, и решила, что 
организм сам подскажет. И 

действительно, после 1 ме- 
сяца приема сока меня нача- 
ло тошнить и заболела голо- 
ва и я решила сделать 2-3 
недели перерыв. После при- 
ема чистотела почувствова- 
ла, что у меня появилась 
сила, начали восстанавли- 
ваться живые клетки, повы- 
силось половое влечение, 
улучшилось зрение. 

Сок чистотела не только 
пила, но и капала в глаза 3 
раза в день, разбавляя сок 
водой в пропорции 1:1. А по- 
том. вычитала, что этим спо- 
собом можно лечить многие 
глазные болезни, в том числе 
и бельмо. 

Чистотел рассасывает вся- 
кую раковую опухоль, где бы 
она ни была, В общем, нет 
никакой болезни, которую не 
мог бы вылечить чистотел, У 
нас на Кавказе чистотел на- 
зывают «русским женьше- 
нем». 

Хочу также подать надежду 
бедным людям, у которых нет 
холодильника, чтобы дольше 
хранить сок чистотела, Для 
этого его смешивают с вод- 
кой или спиртом в пропорции 
1:1, Но я такое не пила, Я 


‘предпочитаю пить сок чис- 


тым, даже если он прокис, 


г. 
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‚ Хочу также сообщить, что 
во время лечения может быть 
жидким стул, но бояться это- 
го не надо, потому что очи- 
щается кишечник от шлаков и 
пометов. Учитывая, что чисто- 
тел — это ядовитое растение 
и что я, возможно, неразумно 
его пила, я хочу дать читате- 
лям более разумный рецепт. 

Рецепт. 1-ю неделю пьете 
полчайной ложки на полста- 
кана воды, 2-ю неделю — 1 
чайную ложку, 3-ю неделю — 
1,5 чайной ложки и 4-ю неде- 
лю — 1 ст. ложку сока. После 
этого сделайте перерыв на 2- 
3 недели. 

Теперь я расскажу, как и 
когда я собираю чистотел. Я 
начинаю его собирать сразу, 
как только он начинает цвес- 
ти, чем раньше, тем лучше. 
Желательно после дождя. Рву 
его без корня, но люди сказа- 

ли, что лучше рвать с корнем. 
Корень промывать и сушить 1 
сутки, а ветви сразу молоть. 
Толстый ствол я не молола, 
так как забивается кофемол- 
ка. Сок выжимала через кап- 
роновую тряпочку. Жмых, ко- 
торый оставался, не выбрасы- 
вала, а сушила, только не на 
солнце, а в тени и ни в коем 
случае не в комнате, особен- 
но, если она не проветривает- 
ся, так как чистотел испаряет- 
ся и может болеть голова. 

Как пить сухой чистотел? 1 
ст. ложку травы на 1 стакан 
кипятка. Пусть постоит. Пить 
1/3 стакана 3 раза в день за 
полчаса до еды, но 1 стакан 
нужно выпить за 1 день, а по- 
том перерыв через 1 месяц. 

Я поняла, что чистотел — 
Это жизнь, он может не толь- 
ко излечить, но продлить 
жизнь. 

На Кавказе у нас можно со- 
бирать чистотел 2 раза — 
весной в мае и осенью в ок- 
тябре. Е 

Возьмите чистотел, сколько. 
не жалко, и сделайте настой 
в ведре горячей воды, оста- 
вив его на сутки. Этим насто- 
ем можно поливать помидо- 
ры даже из лейки или опрыс- 
кивать обильно, с помощью 
пульверизатора, 

акже можно помидо! б 
рызгивать настойкой тора а 
листника. Об ом я читала в 
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советчика по многим житейским вопросам. 


а. 


Присоединяйтесь к нам, и вы не только узнаете, как на долгие годы 
сохранить здоровье и избавиться от недугов, но и обретете надежн 


Яблочная 
терапия 


Осторожно, 
сильное 
средство 


А что у вас 
в аптечке? 


Это все 
семечки... 


Ядовитые 
двойники 


Против сахара 
в крови 


Оленья виагра 


лечит 


доктор» приобрела 


Язык 


благополучия 


ТЧАЯННО желают 
успеха своим ча- 
дам родители в Юж- 
ной Корее. Многие из 
них считают, что их 
дети не добьются в 
жизни успеха, если не 
будут в совершенстве 
говорить по-англий- 
ски, так как достиг- 
нуть вершин положе- 
ния в бизнесе во всем 
мире предпочтитель- 
нее со знанием этого 
иностранного языка. 
В этой связи, по 


мнению некоторых 

врачей, строение язы- 
ка у корейцев затруд- 
няе ‘правильное про- 


изншение англ 
звуков из-за". 


Слишком короткой`у5> 
дечки И поэтому ам- 
биционные родители 


ве самих потей к 


деленным риском. Су- 
ществует вероятность 
получения психологи- 
ческой травмы, заика- 
ния. А хирургическое 
вмешательство не яв- 
ляется полным и бы- 
стрым решением про- 
блемы, после нее 
должны идти месяцы 
занятий с логопедом. 
Однако многие роди- 
тели идут на все, что- 
бы помочь своим де- 
тям. Ибо в азиатских 
странах с их неустой- 
чивой экономикой ра- 
бота с западными 
партнерами рассмат- 
ривается как жизнен- 
нозажное условие Ус- 
пех. 

Впрочем, одна аме- 
риканка, удочерившая 
корейскую девочку и 
не сделавшая ей под- 


Если хочешь 
стать отцом... 


ИТАМИН С положительно влияет на меха- 

низм передачи наследственности, улучшая 
качество спермы. Как установили ученые Кали- 
форнийского университета, за одни сутки муж- 
ские половые клетки подвергаются 25 тысячам 
различных негативных "атак", которые провоци- 
руют ряд биохимических процессов. 

Результаты исследований показали: именно 
витамин С повышает защиту содержащихся в 
сперме мужских половых клеток от этих вредных 
воздействий. У мужчин, получающих витамин в 
достаточном количестве, гораздо реже наблю- 
дается расстройство механизма передачи на- 
следственных свойств. 

Недостаток витамина С в рационе питания мо- 
жет приводить к снижению и даже полному исчез- 
новению мужской половой оплодотворительной 
способности, а также к врожденным генетиче- 
ским порокам у детей. Еще опаснее в этом смыс- 
ле положение курящих мужчин - как известно, ни- 
котин, другие содержащиеся в табаке вещества 
снижают содержание витамина С в крови. 

Столь необходимый мужчинам продукт содер- 
жат цитрусовые (особенно много - лимоны и 
грейпфруты, меньше - апельсины и мандарины), 
клюква, черная смородина (красная и белая - 
меньше), яблоки (особенно кислые сорта, типа 
антоновки), плоды крыжовника и шиповника, 
лесная земляника (но не огородная), квашеная 
капуста, курага, урюк (сушеные абрикосы, све- 
жие - меньше), зеленый лук. 


Лучший банк 


ОЖИЛОЙ пациент 
был доставленв ди. У них нет терпения спокойно 
больницу на западе поесть, да и пищеварение, как пра- 


`Франции с жалобами 
на острые боли. Врачи 
вскрыли ему брюш- 
ную полость и обнару- 
жили там 350 монет, 
ожерелья и иголки, 


Больной страдал 
психической болезнью 
сродни клептомании. ПИРТ является не- 
Заходя в чужой дом, отьемлемым мета- 
он любил украсть мо- болитом обмена ве- 
нету-другую итутже ществ человека: Его 


Ваш друг - се 


селена длинна и 
противоречива. Дол- 
гое время он считался 
ядом. Его жизненная 
необходимость была 
установлена лишь в 
1950-х годах. По рас- 
четам американских 
ученых, люди с низ- 
ким его содержанием 
в организме имеют в 
два раза больший 
риск заболеть раком, 
чем люди с высоким 
уровнем. Особенно 
это характерно для 
рака желудочно-ки- 
шечного тракта и про- 
статы. 

Селен и витамин Е 
используется при ле- 
чении стенокардии. 
Причем один витамин 
Е не дает никакого ре- 
зультата. Для здоровья 
нам необходимо полу- 
чать ежедневно 
0,00001 г селена. Уче- 
ные считают, что недо- 
статок этого микроэле- 
мента можно считать 


ИС изучения 


одной из важнейших 
проблем современно- 
сти, так как в почве его 
мало - онлегко вымы- 
вается и уносится в 
моря и реки. 

В большом количе- 
стве он присутствует в 
продуктах из зерна 
(неочищенных и без 
сахара), муки грубого 
помола, но больше 
всего - в морской и 
каменной соли. Бога- 
ты селеном продукты 
моря: рыба (особенно 
сельдь), крабы, ома- 


ры, лангусты, 
ки и кальмары. * 
Высоким содержа- 
нием отличаются яй» 
ца, в желтке которых 
есть еще и витамин Е. 
Кукуруза считается 
одним из самых вкус- 
ных и доступных источ- 
ников селена. Так что, 
горсть кукурузных 
хлопьев, съеденных Ут- 
ром с молоком (только 
без сахара), может 
сыграть большую роль 
в профилактике рако- 
вых заболеваний. 


Худой нерв 

ЕРВНЫЕ - почти всегда худые лю- 
вило, нарушено. Но дело не только в 
этом, во всяком случае о дополни- 


тельных факторах свидетельствуют 
результаты исследования ученых. 


Надо больше квасить = 


Согласно их наблюдением, нерв- 
ные люди делают гораздо больше 
лишних движений, чем люди урав- 
новешенные. Ониерзают на стуле, 
притопывают ногами, все время 
что-нибудь вертят в руках. В общем 
даже эти незначительные движе- 
ния ежедневно поглощают от 138 
до 635 килокалорий. 


Поэтому одной ме 
рекомендаций, опуб- _ 
ликованных учеными. 
в газете Тпе Ѕідпеу 

мепа Сета\а стала 


сделали важные по- 
бочные выводы. В ча- 
стности; ими установ- 
лено, что лечение от 


чи... 


стро РО 
‘корейцев затруд- 
"правильное по? 


Слишком короткой 
Дечки И поэтому ам- 
биционные родители 
тащат своих детей к 
хирургу, чтобы подре- 
зать уздечку и сделать 
язык более подвиж- 
ным. Эту операцию 
делают детям обычно 
В малом возрасте. Об- 
ходится она в Корее в 
130 долларов и зани- 
мает пять минут. 
Впрочем, процеду- 
ра сопряжена с опре- 


ЧИВОЙ ЭКОНОМИКОЙ ра- 
— ботас западными 
партнерами рассмат- 


ривается как 

ЕА г жизнен- 

59 ие англ бд НО важное услови ў 
звуков из-за“: 53 


пеха’ 


Впрочем, одна аме- 
риканка, Удочерившая 
корейскую девочку и 
не сделавшая ей под- 
резание языка, гово- 
рит, что у ее ребенка 
нет проблем с англий- 
ским. “Уродовать де- 
тям язык - это не ре- 
шение проблемы, в 
первую очередь нужно 
найти хороших препо- 
давателей, чтобы ре- 
бенок говорил без ак- 


цента”. 


р И Рачи 


К Я 

психической болезнью | 
сродни клептомании. 
Заходя в чужой дом, 
он любил украсть мо“ 
нету-другую и тут же 
её проглотить. В его 
желудке, который при- 
шлось полностью уда- 
лить, были найдены 
французская нацио- 
нальная валюта и но- 
выеевро. Сам больной 
скончался через две 
недели после опера- ' 
ции в результате воз- 
никших осложнений, 


Нет зверя страшнее енота 


ОВНО три месяца 

проходили курс ле- 
чения трое жителей 
города Пестово Нов- 
городской области. Их 
спасали от укусов бе- 
шеного енота. 

Как рассказал врач- 
эпидемиолог района 
Сергей Коновалов, 
трое местных парней 
на своем "Жигуленке" 
отправились в Подмо- 
сковье на заработки. 
Кстати, многие пес- 
товцы живут отхожим 
промыслом и неплохо 
зарабатывают в Мос- 
ковской и Ленинград- 
ской областях. 

На подъезде к горо- 
ду Кимры, что в Твер- 
ской области, их авто- 
мобиль сломался. И 
вот во время ремонта 
легковушки излеса к 

парням пробрался 
енот, который вел се- 
бя необычно, ласкал- 
ся, как домашнее жи- 
вотное. 

А когда ребята по- 
пытались его погла- 
дить, он стал кусать- 
ся. Причем покусал 


всех троих. Друже- 


любного зверька че- 
рез некоторое время 
поймали жители од- 
ной из ближайших де- 
ревень. И в результате 
анализов специали- 
сты установили, что 
енот бешеный. Моло- 
дых людей разыскали 
и назначили курс ле- 
чения. Прямо скажем, 


болезненный. 


Как сообщили охо- 


товеды, в новгород- 


ских лесах встреча- 
лись бешеные лисы и 
волки, а енотов среди 
них не было. Но ми- 
грация животных меж- 
ду соседними Твер- 
ской и Новгородской 
областью вполне воз 
можна. Поэтому спе- 
циалисты предупреж 
дают: будьте осторож- 
ны при встрече с ди- 
КИМ ЖИВОТНЫМ, 0СО- 
бенно если ведет оно 
себя непривычно 


вскрыли ему брюш- | 
ную 4 


этом; во всяком случае одоти" 
тельных факторах свидетельствуют 
результаты исоледования ученых, 


Надо больше квасить 


ПИРТ является не- 

отъемлемым мета- 
болитом обмена ве- 
ществ человека. Его 
отсутствие в крови 
вызывает возникнове- 
ние серьезных нару- 
шений деятельности 
мозга, нервной систе- 
мы и сердца. 

Австралийские уче- 

ные-биохимики, изу- 
чавшие метаболизм 
метилового спирта в 
организме человека, 


Гарантии 
никто 
не дает 


ДИНСТВЕННЫЙ 

путь к излечению 
видят многие боль- 
ные раком американ- 
цы в химиотерапии. И 
немало врачей идет у 
них на поводу. Так 
считают специалисты 
Национального про- 
тиворакового центра. 

В то же время есть 
виды рака, для кото- 
рых химиотерапия яв- 
ляется неэффектив- 
ной. В ряде случаев 
она приносит нема- 
лый вред организму, 
но не способна оста- 
новить развитие ра- 
ковых клеток. 

В общем, совре- 
менная медицина да- 
леко не всегда может 
вылечить раковые за- 
болевания даже на 
ранней стадии разви- 
тия. Операции в та- 
ких случаях дают 
примерно 80-про- 
центный результат, 
отмечается в докладе 
американских вра- 
чей-онкологов, 


сделали важные по- 
бочные выводы, В ча- 
стности, ими установ- 
лено, что лечение от 
алкоголизма протека- 
ет наиболее благо- 
приятно, если пациент 
в этот период получа- 
ет с питанием повы- 
шенное содержание 
квашеных ягод и ово- 
щей, перебродившие 
соки, кефир, кумыс, 
прокисшее и забро- 
дившее молоко. 


Умный огу 


до 635 килокалорий: 


Поэтому одной 7 
рекомендаций, опуб- 
ликованных учеными 
в газете Тһе $!9пеу 
Могпіпд бегаю, стала 
рекомендация для 
тех, кто решил избав- 
ляться от алкоголь- 
ной зависимости, 
ввести в свой еже- 
дневный пищевой ра- 
цион повышенное ко- 
личество квашеной 
растительной про- 
дукции. 


рец 


ФФЕКТИВНУЮ работу мозга обеспечивают 

корнишоны. Как подтвердили японские ис- 
следователи, средней величины консервиро- 
ванный огурчик 1-2 раза в день делает человека 


более сообразительным. 


"В консервированных огурцах содержится 
множество минералов и аминокислот, которые, 
объединившись, становятся идеальной подпит- 
кой мозга. Это показали тесты на интеллект" - 
отмечают исследователи. 


Во об участии людей, сме- 
нивших пол, в международных 
спортивных соревнованиях обсуж- 
дается уже несколько лет. Но для 
этого, как считает австралийская, 
газета Тһе Аде, нужны изменения 
правил состязаний. Итолько после 
этого можно будет позволить 
транссексуалам выступать на спор- 
тивных аренах после смены поло- 


вой принадлежности. 


Австралиец, доктор. 
считает, что нужно пс 
можность участия ‹ 
транссексуалов, 


ет свое легк 
домогание до 
процентов сл: 
щих. В то жев 
как рассказыв 
газета Тһе М/е 
Нега!а, повышен 
температуры те; 
до 37,1-37,2 г 


центов. 
Основываясь на 
этом, врачи не реко- 
мендуют заболев- а 
шим людям геройст- 
вовать в таком со- 
стоянии: это суще- = 
ственно снижает им- 
мунитет организма. : 
И, кроме того, пред- 
ставляет опреде- 
ленную опасность — 
для сослуживцев, 
которые могут от 
кого человек: 
просту зараз 


Здравствуйте, дорогие мои! 
Вот пишу вам сейчас и плачу. 

Ведь много лет я тяжело болела по гла- 
зам. Капала капли постоянно. А проку не 
было. Все равно все вокруг как в тумане, 
голова кружилась сильно, из глаз текли 
слезы постоянно. До магазина дойти не 

могла, много раз падала. 
Я не хотела уже жить, ведь это не 
жизнь. И вдруг, когда я уже собралась 
умирать и место заказала, где похоро- 
нят, прислали мне очки «Супер-Вижн». Я 
воскресла. Вы себе не представляете, 
сколько я слез пролила и в скольких больни- 
цах была! Перележала везде во всем на- 
шем городе, все лечилась и лечилась, и 
сколько денег ушло! И вот теперь я живу 
и радуюсь жизни, смотрю на мои дырча- 
тые очки вся в слезах, что они мне так 
помогли... 

Я ведь их как надела — через 10—15 ми- 
нут стала видеть чуть четче, и с тех пор 
я каждый день надеваю. Ина улицу выхо- 
жу, до рынка и магазина. Соседи удивля- 
ются! Резь и слезы 6 глазах уже теперь 

? едко, и чув себя хорошо. Авсе 
„у ясно-ясно. Я думаю, мне 

т Супер-Вижн» найти! 
о мне еще одни, а то я очень 
без них. Простите ради 
; за лишние эмоции. `Поблагодарите 


Арис и от тысяч болящих с0- 
от м0ег0 имени ел НР ИЮТ 


# за! 


Врач прописал мне 
Пробовала витамины, 


жать... 


смотрю на мир своими 
и вам помогут!» 
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Приятной новостью явилось то, что очки «Супер- 
Вижн» — очки-тренажеры, имеющие ре 
ИЛИ к: 


22 


с несне по жизни я много лет. Новые мелодии 
ни А мне всегда хотелось идти в ногу со временем. 
с го ў 
сора а зрение стало меня подводить. Я не всегда могли 
мелкий текст, очень нервничала. А как уставали гл а 
Ь а- 


4 лать 
дальше. Операция?! Я так боялась, что этого не избе. 


...Пока не попробовала сила 
очки «С - 
день 3 раза по 20 минут. Это аа А Во в 


И вот результат: уже полгода — нз, ни очков. шжу все 
Уу: года — ни ли: , В: ТЯ 


й докто 


, новые та- 


очки... а зрение продолжало ухудшаться 
капли... — не помогло. Я не знала, что де 


глазами! Уверена, что очки <Супер-Вижн» 


Се 4 
АНГЕЛИНА ВОВК 


Диагноз: катаракта и глау- 
кома, Знали бы все, какая 
это мука! Все вокруг виде- 
ла, как будто в мыле, все 
затянуто пленкой. А сколь- 
КО извела’ денег на’ глаз- 
ные капли! Жила впрого- 
лЛодь, на хлебе и воде. Это 
сестра моя родная спасла 
меня. Она прочитала про 
очки «Супер-Вижн» в жур- 
нале и заказала. Сей 
гистрационное  нехоху в алтекуи не покупаю капли и вижу ве т 


тпл Палана из гла? пллпапл та вла Ка п 


деньги. Но страшно как-то был 
. о... Приоб 
атац года два назад очки а 
а 0 вЫ как когда-то в 18 лет 
ть зрение внуков. Они у меня только 
СШ пошли, и нагрузки у них очень большие, В 
«Супер-Вижн» они занимаются, ул м 


ет им- 
зма. 
ред- 


е: ез: азах 
совсем редко, и чувствую себя хорошо. Авсе 
предметы вижу ясно-ясно. Я. думаю, мне 
помог очки «Супер-Вижнь найти! 
шлите мне еще одни, а то-я очень 
боюсь остаться без них, Простите ради 


Христа за лишние эмоции. Поблагодарите 
от моего имени и от тысяч болящих со- 
здателей таких очков. Многие пользуют 
ваши «Супер-Вижн». Не все вам пишут, 
но многие благословляют. 


рое мы получили, кажется невероят- 
СТИЧНЫМ. Я позвонила той женщине, и она 
подтвердила все до последнего слова — Чудодействен- 
ные очки «Супер-Вижн» действительно спасли ей 
зрение и вернули к полноценной жизни. 


` хоже на фантастику, не правда ли? 
«Ятоже сначала не поверила, — лишет о. 
ва. — Близорукость у меня с 


, ЧТО Глаза сильно устают. Очки « 
вручил муж. Но пользовались МЫ все вместе, в том 
ЧИСЛЕ НаШа дочка. Через 4 месяца дочь сняла линзы, а 
Я— СВОИ Старые очки. И это — без операции! Большое 
спасибо! Очень прошу вас, вышлите очки моей сестре, 
адрес ее прилагаю». 

Перечитываю эти письма... Их сотни и тысячи в день. 
От пенсионеров и школьников, рабочих и студентов — 
ВСЕХ тех, кому уже помогла новинка, кто обрел свое но- 
вое зрение, и тех, кто не теряет надежду это сделать. Оч- 
ки подходят при любом количестве единиц (плюс, ми- 
Юс); любом межцентровом расстоянии, ведь их секрет — 
Втонких пластинах вместо линз со множеством специ- 
альных отверстий. Очки не требуется носить постоянно 
— Достаточно уделить несложным и не отрывающим от 


‘дел тренировкам всего 15—40 минут в день. 


А что считает 


Минздрав? 

ТИ чудо-очки нельзя было нигде купить, Но даже 
(ао «Супер-Вихн» можно приобрести, вряд ли 
ХОЖИ будут прописывать больным, как аспирин. 
Маа быт, причина все в том хе недоверии ко всему 
.. И вообще, как знать, не единичны 
аи выздоровления, о которых с удивлением 
ЗО Сами врачи? Чтобы удостовериться в ре- 
гохихлях «Супер-Вихн», я решила обра- 
источникам, Как выяснилось, от- 
РЫ дали известные ученые. 


Гигиениче: 


Вижн» — ОЧКИ-Тренажеры, имеющие регистрационное 


Удостоверение. Минздрава РФ и сертификат, п < 
дающий качество, в. 


Что же... Минздрав 


Жеров были с успехом 
ской офтальмологической КЛИНИКОЙ, а сами очки-трена- 
Жеры хорошо известны как в России, так и за рубежом, 
Каково Же было мое изумление, когда мне сообщили 
полный перечень, заболеваний, показанных ‘для лечения 
или профилактики с помощью очков-тренажеров «Супер- 
Вижн»! Ведь это почти все известные, а самое главное — 
наиболее распространенные глазные болезни: 
© близорукость; 
© Дальнозоркость, в том числе 
и возрастная (пресбиопсия); 
астигматизм; 
анизометропия 
(разная оптическая сила глаз); 
катаракта; 
глаукома; 
патологии глазного дна, 
дистрофические заболевания сетчатки; 
® усталость глаз (астенопия). 
Завидный перечень, не правда ли? Но еще любопыт- 
нее отзыв известного офтальмолога Г.А.Бородина, про- 
фессора и руководителя Российского офтальмологичес- 
кого центра «Здоровое зрение»; «С помощью безлинзо- 
Вых дырчатых очков уже сотни тысяч людей избавились 
от близорукости, дальнозоркости и астигматизма. Могу 
как специалист подтвердить: такого эффекта нельзя до- 
биться ни посредством хирургического вмешательства, 
Ни с помощью известных методов тренировок. Очки ис- 
правляют дефекты зрения на 0,5—1 единицу: в: месяц, 
снимают ощущение тяжести, жжения, «песка» в глазах. 
Этот прибор великолепно тренирует и укрепляет мышцы 
глаз, возвращая радость нормального зрения». 


Доктор, который 


всегда стобой 

Когда мы заболеваем, начинаем верить во а 
хоть как-то облегчает наши страдания, Любое, А Е 
менное улучшение повышает авторитет лекарства, Д 
торого оно наступило. Но, как известното, т, Се а 
одним, напрочь не подходит Др Па и Ег 
очки-тренажеры «Супер:Вижн»? Откли чаа 
вот что еще раз, иуже окончательно хоир : 
Р 7 несколько’лет поставле 

«Здравствуйте! У меня уже 
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ные капли/ Жила впрого- 
лодь, на хлебе и воде. Это 
сестра моя родная спасла 
меня, Она прочитала про’ 
очки «Супер-Вижн» в жур- 
нале и заказала. Сейчас я 
на хожу в аптеку и не покупаю капли и вижу все очень хо- 
рошо, Пелена из глаз пропала. Это все благодаря очкам 
в дырочку. Я занимаюсь в них каждый день и берегу как 
зеницу ока», — пишет Жильченко 3.Н., г.Краснодар. 

«Очки «Супер-Вижн» — действительно гениальная 
вещь, — оптимистичное письмо от Тихова Дмитрия, 
г.Ярославль. — Я работаю за компьютером по 9— 10 ча- 
сов. Глаза устают жутко! Но надеваю очки «Супер-Вижн» в 
конце рабочего дня всего на несколько минут — и устало- 
сти и жжения как не бывало. Благодарю!» 

«Родные мои, создатели очков. «Супер-Вижн»! Вам. 
нужно поставить памятник! Ведь всю свою жизнь я ви- 
дел плохо, был сильный астигматизм, — пишет Е.А.Се- 
менченко. — А как мне перевалило за 45, то появилась 
И стала прогрессировать дальнозоркость (+9). Врачи 
написали, что это возрастное и ничего с этим не поде- 
лаешь. А я ведь еще здоровый мужик и хочу работать. 
Хотел уж ложиться на операцию, зарабатывал, как мог, 


Хо извела денег на глаз- 


п 
в школу пошли, и. 
ках «Супер-ВИЖН» они Е 
т. Советую всем такие очки! аб г 
О «Супер-Вижн» могут не ТОЛЬКО ВЫЛЕЧИТЬ МНО- 
тие глазные болезни, но и уберечь от них. Так, они онима 
ют усталость глаз и век, оизлцение тяжести, жжения, 
ска» в глазах, повышают работоспособность, снижают до 
минимума опасность возникновения глазных заболеваний. 2 
Позтому-то их рекомендуют и здоровым людям, а особен- 
но детям и, конечно, работникам умственного труда. 

Да, очки-тренажеры хотя и доступны по цене, но все 
же недешевы. Однако если с калькулятором подсчитать, 
во сколько обойдутся препараты для лечения преследу- 
ющих вас глазных болезней, то Е спы ле 
ния «Супер-Вижн» очевиден. удут 
раз меньше, ведь срок службы очков «Супер-Вижн» ни- 
чем не ограничен. Кстати, это сразу же почувствовали 
пенсионеры и люди малообеспеченные, у которых каж- 
дый рубль на учете — все больше пожилых людей про- 
никаются доверием к новинке. 2 

Вотия приобрела «Супер-Вижн» для своей пожилой 
мамы. И теперь с радостью наблюдаю, как она, неделя 
за неделей, опускается взглядом по таблице все ниже и 
ниже, пока не увидит, к собственной радости, десятую! 

ку в ней. Я 
Е Виктория ШИРОКОВА. 


Приобрести очки «Супер-Вижн» в Москве можно в ‘фирменном магазине 


Чистопрудный б-р, д. 10, стр. 1 (м. «Чистые п 
день с 10.00 до 20.00 без перерыва на обед и в 


рублей. Работает курьерская доставка (100 рублей). 


геневская». 


Жители Московской области могут приобрести очки-тренажеры через знаком 
Москве (примерка очков не нужна, т.к. очки универсальны и подходят 
расстояние между центрами глаз значения не имеет). 


Внимание! в последнее время участились случаи подделок очков-тренажеров, которые могут нанести непо- 
правимый вред Вашему здоровью. Опасайтесь дешевых подделок! Настоящие очки. «Супер-Вижн», поставляемые ком- 


панией «Ваш Доктор», должны‘иметь: 
© оправу из желтого, (светлого) металла; 
© надлись «Супер-Вижн» на. правой дужке; 


© цветную 16-страничную инструкцию с иллюстрациями и ‘штрих-кодом; 


© таблицу для проверки зрения; 
© копию сертификата № РОСС ВИ.АЮ40:С1 3973 


‚© копию гигиенического заключения Минздрава РФ № 77.М0.01:944:1:000688.08.03 


Жители регионов могут заказать очки почтой (наложен 
почтовый сбор. Необходимо прислать письмо-заказ с указан, 
адреса — в течение 2-х недель очки придут бандеролью. 
Адрес для заказов почтой: 150000, г. Яро 


Магазины в регионах: 
8 С-Петербург: магазин 

и Нижний Новгород, ул.Гордеевская, д. 
и Вологда, ул.Зосимовская, д.70, 
№ Череповец, ул. Металлургов) д: 


‚ магазин «Металлур! 


Кострома, ул:Свердлова, д.80, магазин «Русский 
н Брянск, ИЕ универмаг, 2-Й этаж, «Мир 


-т Ленина, д. 6, Гастроном 
7 даво д.15, «Минимар! 
м Обнинск (( л 5 щ 


- Здравствуйте, моей дочери 16 лет. 
Унее часто воспаляются гланды. Они 
рыхлые, большие. В данный момент 
одна из них болит, из-за нее увеличи- 
лись лимфоузлы. Температуры нет. 
Можно ли греть горло? 

- Увашей дочери, скорее всего, ката- 
ральная ангина, при которой температура 
не повышается. Нужно начинать прини- 
мать антибиотик, который назначит врач, 
иначе заболевание может обостриться, 
появится боль в суставах. На ночь на гор- 
по можно класть водочные компрессы, но 


| арелварительно нужно сделать общий 
| анализ крови, чтобы выяснить, нет ли дру- 


Правильны 
первыи шаг 


в м об леваний 


гих воспалительных процессов. 

- "Прямая линия"? У моего ребенка 
давно держится повышенная темпера- 
тура. Врачи говорят, что причиной это- 
го могут быть воспаленные гланды. 
Существуют ли противопоказания для 
промораживания миндалин? 

- Если незначительно повышенная тем- 
пература держится больше месяца, нужно 
точно определить, что ее вызывает. Воз- 
можно, организм воспринимает "родные" 
гланды как инородное тело и борется с 
ними, вырабатывая антитела. Это покажут 
анализы. Если результаты будут внорме 
или изменятся незначительно, значит, 
проблема в другом. Удалять гланды не 
всегда необходимо. На них оседают и 

обеззараживаются вирусы и бактерии, 
попадающие в организм. После удаления 
миндалин иммунная система ослабевает. 
Глубокое промораживание улучшает об- 
менные процессы, гланды вновь могут 
нормально выполнять свои Функции. Про- 

тивопоказаниями к этой процедуре явля- 
ются только психические заболевания. 
Глубокое промораживание детям можно 
делать с пяти лет, если ребенок адекватно 
реагирует на просьбы врача и не боится. 


й диагноз - 


«Миндальные» п 


сии голос, затрудненное дыхание, постоянно воспаляющиеся гланды 
летом Я остраненные, причем не только в холодное время года, Не 
Изб. 5, 'ул молочка или газировки прямо из холодильника – и готово! 
Ззбавиться от этих неприятностей можно, если правильно лечиться и сле- 
довать рекомендациям врачей. Но ведь многие прибегают к самолечению. 
Тогда болезнь, от которой можно было навсегда избавиться, становится 
хронической. О современных методиках лечения ЛОР-заболеваний читате- 
лям во время традиционной прямой линии газеты «Факты и комментарии» 
рассказал кандидат медицинских наук Виктор Иванович Зайченко. 


к исцелению 


Заболевания щитовидной же- 


нои 


Перед процедурой мы обезболиваем 
гланды. 

- Подскажите, как избавиться от хра- 
па? 

- Есть два пути; консервативный и хи- 
рургический. Можно купить специальный 
аппарат для принудительной вентиляции 
легких, который надевается на рот перед 
сном. И если дыхание перекрывается, в 
легкие автоматически нагнетается до- 
полнительное количество воздуха. Но 
это не совсем удобно - спать в маске. 
Если вы на спине храпите, а на боку нет, 
можно в пижаму вшить теннисный мячик 
так, чтобы он оказывался между лопатка- 
ми. Он не позволит вам спать на спине, 
вы вынуждены будете переворачиваться. 
К храпу приводят, например уменьшение 
диаметра зева, опущение мягкого неба, 
увеличение гланд. Хирургически можно 
устранить дефекты. Людям, у которых 
короткая широкая шея, повышенное ар- 
териальное давление, избыточная масса 
тела, избавиться от храпа гораздо слож- 
нее. Но после операции они спят намно- 
го спокойнее. 

- Уменя хронический тонзиллит. 
Гланды небольшие, но в них постоянно 


но сдать кровь для уточнения 
уровня ТТГ, ТЗТ4, св.14, тиреог- 
лобулина, антител. А затем с по- 
мощью современных оборудова- 
ния и реактивов высококвалифи- 
цированные специалисты опре- 
деляют концентрацию г 


КОЕ а: 2 5 


ормонов 


И >. 


гнойные пробки. Ехать куда-то в 
нику нет возможности. Могуя. 
машних условиях себе хоть ка 
мочь? № 
_ Возьмите 100 грамм сухогопро! 
и залейте его 100 граммами водки | 
болит горло, полощите его этой н 
кой три раза в день. А для профила 
жуйте кусочек сухого прополиса, ка! 
вательную резинку. Это средство хој 
помогает. Также можно применять прот 
вовоспалительные и иммунокорректиру 
щие средства. 5 223 
- Добрый день, я прочитал; что 
час делают операции на миндалинах и 
ультразвуком. Изучались ли побої ". 
явления воздействия волн? 28 
- Применять эту методику нельзя лю а 
дям, которые страдают заболеваниями 
крови, например, гемофилией, й паі 


воцировать приступ. 
- Сын из-за боли в горлене 
открыть рот. Врач сказал, чт 
полоскать горло. Но это не по 
- Если не открывается рот, во 
горле образовался нарыв. Его. 


обратитесь к лор-врачу. 

- В 2000 году моему сыну уда 
гланды - он страдал ангина! 
улучшения нет, каждый год дЕ 
все равно болеет. 

- По всей видимости, е 
удалили гланды. Поэтому 
лась. Нужно обследов 


_ Правильный диагноз - 


а Ар. 


первый шаг к исцелению 


Российские эндокринологи отм 
щитовидной железы и «омолож: 
наше время подвержены не то. 
летние (в основном женщины). 


БЪЯСНЕНИЕ - плохая эколо- 

гическая ситуация, стрессы, 
однообразное питание. Среди 
причин, вызывающих патоло- 
гию, врачи называют и недоста- 
ток йода в воде и пище. Как 
свидетельствуют медики, в 
России у половины жителей на- 
блюдаются различные измене- 
ния функции щитовидной желе- 
зы - именно из-за природного 
дефицита йода. Между тем этот 


ечают всплеск заболеваний 
ение» этого недуга. Емув 
лько 50-летние, нои 20 - 30- 


микроэлемент является необ- 
ходимым компонентом для син- 
теза в железе гормонов, без ко- 
торых невозможны рости раз- 
витие организма. Кроме того, 
тиреоидные гормоны необходи- 
мы для энергетического обме- 
на, они контролируют процессы 
терморегуляции, участвуют в 
приспособлении организма к 
действию факторов внешней 
среды. 


Заболевания щитовидной жеё- 
лезы находятся в прямой зави- 
симости от того, как она выпол- 
няет свои секреторные функции. 
Поэтому и диагностика во мно- 
гом строится на определении 
гормонов в крови. С помощью 
радиоиммунных и радиофер- 
ментных методов удается уста- 
новить, повышена или понижена 
функция железы. Для того чтобы 
узнать состояние своей «щито- 
видки», надо просто прийти в од- 
ну из радиоиммуннологических 
лабораторий, которые сейчас 
имеются почти в каждом круп- 
ном городе. В лаборатории мож- 


ть кровь для уточнения 
они ЧТ та, св.14, тиреог- 
лобулина, антител. А затем с 
мощью современных оборудова: 
ния и реактивов высококвалифи- 
цированные специалисты опре- 
деляют концентрацию гормонов 
в крови человека, При необходи- 
мости в диагностическом центре 
можно также сделать ультразву- 
ковое исследование щитовидной 
железы и пункцию, получить кон- 
сультацию врача-эндокринолога. 
Специалистам центра помогают 
при исследованиях разработан- 
ные ими комплексные диагно- 
стические программы, одна из 
самых информативных - про- 
грамма по определению заболе- 
ваний щитовидной железы. Ведь 
кто предупрежден об опасности, 
тот вооружен против нее - пишет 
«Вечерний Новосибирск». 


Кислородное голодание... мозга 


Признаки ишемии головного мозга 
нельзя считать «нормальным» проявле- 
нием старения, уверяет Ольга Дмитри- 
евна Остроумова, доктор медицинских 
наук, профессор (кафедра внутренних 
болезней № 3, МГМСУ (г.Москва). 


ОМУ из людей старше 50 лет не знакомы 
такие симптомы, как головная боль, голо- 
вокружение, снижение памяти? Обычно их 
считают признаком старения, и мало кто зна- 
ет, что все они являются проявлением ише- 
мии головного мозга - состояния, когда мозг 
не получает достаточного для работы коли- 
чества кислорода. Причиной недостаточного 
кровоснабжения головного мозга является 
поражение сосудов, которые доставляют 
кровь от сердца к мозгу, вследствие артери- 
альной гипертонии и атеросклероза сосудов. 


Явные симптомы 


Если человек не получает адекватного ле- 
чения, патологические изменения в сосудах 
становятся все более выраженными и я 
ния ишемии мозга становятся более же 
ми. У пожилых людей возникают так наза 

емые «преходящие нарушения Мраз 
кровообращения» («транзиторные А 
ские атаки», «предынсульт»): ортез ЕТ 
нуть нарушения речи, резкая сла 


ках или ногах либо сильное длительное голо- 
вокружение с тошнотой, которые при соот- 
ветствующем лечении проходят в течение 
суток. Если вы заметили появление таких 
симптомов, срочно обратитесь к врачу (вы- 
зывайте «скорую помощь»). 


В итоге - 
инсульт и слабоумие 


Самым тяжелым проявлением ишемии 
мозга является острое нарушение мозгового 
кровообращения, или инсульт, Инсульт имеет 
те же проявления, что и преходящие наруше- 
ния мозгового кровообращения, однако да- 
же при адекватном лечении его симптомы 
сохраняются дольше суток, а у многих пожи- 
лых больных, к сожалению, он приводит к па- 
раличу или полной потере речи. Человек ста- 
новится инвалидом. Инсульт может приво- 
дить ик смертельному исходу. К сожалению, 
Россия по частоте развития инсультов нахо- 
дится на одном из первых мест в мире. Еще 
меньше людей знает о том, что нарушения 
памяти, трудности при выполнении умствен- 
ной работы, снижение внимания тоже во 
многом являются проявлением ишемии го- 
ловного мозга. Крайней степенью этих нару- 
шений является деменция («старческое сла- 

боумие»), которая полностью устраняет воз- 
можность вести нормальный образ жизни. 


Защита для мозга 


Сейчас имеются данные, что коррекция 
повышенного артериального давления и ле- 
чение ишемии мозга способствуют профи- 
лактике нарушений памяти у пожилых боль- 
ных, причем положительные результаты от- 
мечают уже через полгода. В данном случае 
также гораздо больше шансов на успех, ес- 
ли лечение начато своевременно. Сущест- 
вующие в настоящее время методы основа- 
ны на улучшении доставки и использования 
кислорода и глюкозы. Уже достаточно давно 
с этой целью'применяют актовегин, кото- 
рый содержит специальные органические 
соединения; аминокислоты, продукты угле- 
водного и жирового обмена, близкие по со- 
ставу к человеческим, поэтому препарат 
легко усваивается и обладает прекрасным 
эффектом - улучшает транспорт глюкозы в 
клетке и поглощение кислорода в тканях не- 
сколькими путями. 

Помните, проявления ишемии мозга не 
Являются «чисто возрастными», они возни- 
кают вследствие поражения кровеносных 
сосудов. Своевременно начатое лечение 
под наблюдением вашего лечащего врача 
позволит вам практически полностью изба- 
ВИТЬСЯ от этого недуга и сохранить актив- 


ный образ жизни в любом в 
озрасте, пи 
«Северная неделя». та, “9р 


эпиле 
наследству. ! 
менные спе с 
означает, что дети в 
пройдут весь путь за 
который прошел кто- 
дителей. Скорее всего, 
вание вообще не п 
Просто опасность его 
вения будет висеть всю ж 
как дамоклов меч. Если у о 
эпилепсия, ребенок мо» 
ледовать предраспо. 
к эпилепсии, то есть заќ 
ние может развиться то 
определенных условиях. Так 
образом проявляются и не! 
рые другие болезни - 
ния, язвенная болезнь, т 
лез, психические рас 
А проявление наследств 
заболевания возникает 
повреждении генетиче 
формации. У человека 
сом, состоящих из сотен 
генов, каждый из кото 
дится на определенном. 
Нарушение в этой сист 
жет привести к патоло 
пример, если из-за повр 
ния гена определенные. 
ва не расщепляются, а. 
ваются (болезни накоп 
происходят тяжелые 
в организме. Теперь 
умеют лечить и эти за 
ния: ген не исправить, 
обеспечить поступ. 
ходимого фермента и; 
то, что в избытке. На 
фенилкетонурия 
случаев приводи. 
отсталости. Это: 
диагностируют 
тысяч ново Д 
_ на наличие г 
доме). И 


Эпидемия гриппа уже отступила. Но 
‘успокаиваться рано — до сих пор не 
закончилась весенняя сезонная на- 

пасть: авитаминоз. 


Почему именно сейчас? 


Вопрос отнюдь не риторический. Ко- 
нечно, весной, когда долгая и унылая зи- 
ма давно закончилась, а солнышко с каж- 
дым днем становится все ярче, хочется, 
чтобы организм реагировал на грядущие 
перемены подобно майским птичкам: чи- 
рикал и задорно посвистывал. Увы, чаще 
всего в это время ему хочется завыть вол- 
ком, и ничего удивительного в этом нет. 
Позади несколько холодных месяцев, а 
холод заставляет наш организм работать 
почти в экстремальном режиме, в резуль- 
тате чего значительно повышается по- 
требность в питательных веществах и, ра- 

зумеется, в витаминах. Световой день зи- 
мой недолог, да и вообще, солнце появля- 
ется нечасто, что также уменьшает выра- 
ботку и усвоение некоторых витаминов 
нашим организмом. А между тем в глав- 
ном источнике витаминов — фруктахи 
овощах — количество полезных веществ к 


середине весны снижается просто с ката- - 


строфической скоростью. А ведьу боль- 
шинства из нас основное место в рационе 
занимают именно местные дары приро- 
ды, хранящиеся (зачастую в совершенно 
неподходящих условиях) еще с начала 
осени. А от появляющихся на рынке теп- 
личных помидоров и зелени много ли о 
лучишь? В итоге к началу лета Е 
буквально “метет по (почти пустым УСЕ 
кам”. Пополняются же они крайне скуд! р 
; но, потому что в холодную по 
те ми привле- 
ру мясо и картошка с макарона Е 
кают нас гораздо больше, чем овощи 
? если еще 


г. 


едуг начала лет 


учесть неблагопри- 


долгожданными витаминами нет: ведь в 
целях облегчения транспортировки фрук- 
ты и овощи нередко собирают недозрев- 
шими, а следовательно, и количество по- 
лезных веществ в них будет ниже ожидае- 
мого. Путь второй — покупать витамини- 
зированные продукты. Это неплохой ва- 
риант, правда, их ассортимент в наших 
магазинах невелик, а потому не исключе- 
но, что. вам придется литрами поглощать 
соки, молоко икефир, закусывая это все 
детским печеньем: ведь именно эти про- 


ятную экологическую обстановку, которая 
вынуждает организм особенно активно 
расходовать некоторые витамины, стано- 
вится совершенно понятным, что авита- 
миноз в этот период — явление абсолют- 
но закономерное. 


тельной витаминизации". Диета, согла: 
тесь, довольно сомнительная. Путь трети 
— прием витаминных комплексов Эт 
вариант наиболее прости эффективен. 
Безусловно, у него есть свои противники, 
однако сторонников среди специалистов. 
значительно больше. Да и выбор поливи-. 
таминных комплексов в аптеках достаточ- 
но широк — на любой вкус и карман, так 
что с этим вариантом витаминизации 
проблем меньше всего. 

Итак, выбор за вами, благо средств 
для борьбы с авитаминозом сейчас хва- 
тает, а значит, есть реальная возмож- 
ность "оставаться в седле", подытожи- 

вает «Женский журнал». 


Страдаете ли вы 
от авитаминоза? 


Вообще говоря, наши врачи считают, 
что авитаминозу подвержено до 95 про- 
центов населения. Определить же, кос- 
нулась ли эта напасть лично вас, не- 
сложно. Если вы быстро устаете, вас по- 
стоянно клонит в сон, к вам начали “лип- 
нуть” простуда и насморк, а состояние 
кожи и волос заметно ухудшилось (при- 
чем все это происходит без видимых 
причин), почти наверняка можно гово- 
рить об авитаминозе. 


Что делать? 


Вывод напрашивается сам 
собой: надо пополнить "вита- 
минные запасы" организма. 
Путь первый — резко увели- 
чить долю свежих овощей и 
фруктов в'рационе. Однако не- 
трудно понять, что при этом вам 
придется питаться преимущест- 
венно привозными продуктами, 
поступающими либо из 
стран южного полушария, 
либо из тех мест, где со= 
бирают второй урожай - 
ведь свои еще не созре- 
ли. Это, естественно, 
обойдется недешево. К 
тому же стопроцентной 
гарантии насыщенности 


заморских продуктов 
зарегистрирован ол 

сячВИЧ-инфицированных л 
дей. За те же пятнадцать лет 


п... 


полив щее, тенета а 
прӣ- 


Учесть не 


В ТЕЧЕНИЕ последних двадцати 
лет с тех пор, как В 1981 году 

американский врач ввел термин 

синдром приобретенного имму- 
нодефицита" (заметьте, понятие 
синдром” не означает "заболе- 
вание", алишь "набор призна- 
ков"), миру так и не были пред- 
ставлены научные подтвержде- 
НИЯ того, что СПИД заразени пе- 
редается через ВИЧ. 


Никаких 
доказательств 


Интересно, кстати, что ВИЧ 
обнаруживают в крови лишь при- 
ы _— мерноу 40 процентов людейс 
синдромом приобретенного им- 
мунодефицита. Более того, спу- 
Стя несколько лет после того, как 


том, что же такое СПИДи ВУ ах 


СЗеЗЈОВО, К, 


те 
Ому же стопроцентной 


гарантии на: 
заморских 


ВИЧ был "открыт", его первоот- 
крыватель Роберт Галло был вы- 
нужден признать, что открытия 
Не было. За что и был объявлен 
виновным в научных проступках 
комиссией Национального ин- 
ститута здоровья США. Случи- 
ЛОСЬ это в 1992 году. Галло при- 
знался, что у него нет доказа- 
тельств не только того, что ВИЧ 
вызывает СПИД, но и того, что 
ВИЧ вообще является вирусом. 
Можно также процитировать 

признание одного из открывате- 
лей вируса иммунодефицита 
Люка Монтанье из Института Па- 
стера, которое он сделал 23 де- 
кабря 1990 года-в-печатном из- 
дании "Майами Геральд": "Име- 
ется слишком много недостатков 
в теории, которая говорит, что 


Сыщенңосту 


ВИЧ вызывает СПИД. Мы видим 
ВИЧ-положительных людей вте- 
чение 9-12 лет или больше, и 
они находятся в хорошем состо- 
янии, их иммунная система все 
еще в порядке. Маловероятно, 
что эти люди позже окажутся 
больными СПИДом". 


Искусственная 
угроза 


Знаменитые фотографии "рет- 
ровируса" были признаны фаль- 
шивками, изготовленными с по- 
мощью компьютерных техноло- 
гий. Но машина пиар-кампании 
заработала. Выражение "угроза 
ХХ века" стало синонимом эпи- 
демии СПИДа, и, несмотря на 
все разоблачения, ВИЧ остается 
главной «страшилкой» для чело- 
вечества. До сих пор заголовки в 
новостных лентах создают впе- 
чатление наступающего конца: 
света, например; "Распростра- 
нение СПИДа в России может 
достичь катастрофического 
уровня, если не будут предпри- 
няты срочные меры. Только в ок- 
тябре этого года выявлено семь 
тысяч случаев носительства 
ВИЧ". Или: "Эксперты Всемир- 
ной организации здравоохране- 
ния отметили, что действитель- 
ное число носителей ВИЧ и 
больных СПИДом в России на- 
много больше, чем официально 
зарегистрировано". 

Однако официальные данные, 
представленные теми же орга- 
низациями, которые так активно 
нагнетают панику, не выглядят 
столь устрашающими: по инфор- 
мации, представленной россии- 
ским Центром по борьбе со 
СПИДом, внашей стране за пол- 
тора десятка лет (с 1987 года) 


зарегистрировано около 300 ты- 
сяч ВИЧ-инфицированных лю- 
дей. За те же пятнадцать лет 
умерли две с половиной тысячи 
носителей ВИЧ (данные на 2002 
год). Между тем в год на дорогах 
России гибнет около 40 тысяч 
человек. 


Кому выгодно? 


Адвокаты всегда требуют за- 
давать этот вопрос. Но достаточ- 
но посмотреть на некоторые 
цифры, которые мелькают все на 
тех же лентах новостей темати- 
ческих сайтов: "Глобальный 
фонд выделит грант в размере 
89 млн. долл. российским непра- 
вительственным организациям 
на профилактику ВИЧ-СПИДа, - 
сообщил недавно на пресс-кон- 
ференции Чрезвычайный и Пол- 
номочный Посол Канады в РФ 
Крис Уестдалл. Кроме того, от- 
метил он, в рамках канадско- 
российского проекта борьбы со 
СПИДом в 2004 г. будет увеличе- 
но его финансирование с 2 до 
2,3 млн. долл". Вокруг СПИДа 
крутятся огромные деньги. И 
большая-политика. > 

Недавно Кофи Аннан отметил, 
что в 2005 г. мировому сообще- 
ству понадобится не менее 10 
миллиардов долларов для про- 
ведения всех мероприятий по 
профилактике и лечению боль- 
ных СПИДом. 

А есть еще один аспект фи- 
нансирования пиар-кампании - 
фармацевтика. И производство 
противозачаточных средств, в 
нашей стране фигурирующих под 
популярным названием "Изделие 
№2". Фармацевтические компа- 
нии снимают сливки со СПИД- 

истерии, тои дело объявляя, что 
найдено новое лекарство. Стои- 
мость месячного курса лечения 
доходит до 5000 долларов, но, по 
некоторым данным, лекарства от 
СПИДа убивают быстрее, чем 
сам СПИД, завершает свой 
материал «Российская газета». 


- специфический иммунитет, в. 


против г 
опухоли? _ 


РОССИИ проходит клиниче- 
ские испытания индивиду- 
альная вакцина против рака, со- 
общил заведующий лаборатори- 
ей НИИ экспериментальной ди- 
агностики и терапии опухолей 
Российского онкологического 
научного центра им. Н.Н. Блохи- 
на Алексей Козлов. "В клиниче- 
ских испытаниях вакцины, соз= 
данной в институте, принимают 
участие несколько десятков па- 
циентов в конечной стадии за= 
болевания, для которых другие < 
способы лечения уже неэффек- 
тивны", - отметил он. "Индиви- 
дуальную генномодифицирован- 
ную вакцину получают на основе 
опухолевых клеток, которые за= 
бирают хирургическим путему _ 
конкретного больного и моди- А 
фицируют затем в лабораторных 
условиях", - пояснил Козлов. 
Чтобы у больного выработался 
клетки вводятся специальные 
гены. В результате, по словам = _ 
ученого, "иммунная система 
больного начинает более эффе: 
ктивно распознавать раковы, 
клетки и организм человека ко 
центрируется на борьбе с ни- 


ми". "После применения вакци 


ны раковая опухоль иногда °_ 
уменьшается в размерах", - пс 
черкнул он. а 

По мнению Козлова, "\ 
батываемые вакцины н 
панацеей, их будут при 
в комплексном лечени 
с хирургией и хим 
При этом он подче 


" 


ЕРЕДКО возникают ситуации, когда 

после очередного осмотра гинеколо- 
гом или ультразвукового исследования 
органов малого таза женщина уходит до- 
мой с новым диагнозом - миома матки. 

Сразу встают извечные вопросы, как быть 

и что делать? Нужно ли паниковать, мож- 

но ли спокойно жить с этим заболеванием 

или, наоборот, сразу бежать к хирургам, 
чтобы раз и навсегда избавиться от этой 
проблемы? Но не будем забегать вперед, 
обсудим все по порядку. Что же такое ми- 
ома матки? 

Миома матки, она же фиброма, фибро- 
миома - доброкачественная гормонозави- 
симая опухоль матки. Доброкачественная, 
потому что не содержит в себе элемен- 
тов, характерных для раковых опухолей 
(озлокачествляется она крайне редко, 
растет медленно). Гормонозависимая, то 

есть увеличивающаяся в размерах под 
действием женских половых гормонов — 
эстрогенов. 

Причина, по которой возникает и начи- 
нает свой рост миома, до сих пор неиз- 
вестна. Определенное и немаловажное 
значение имеет гиперэстрогения – повы- 
шенное содержание эстрогенов (женских 

половых гормонов) в крови. Это бывает 
при дисбалансе в эндокринной системе 
организма, когда просто происходит уси- 


пробуждается, а у нас энергия на 
роде и настроение нормальное, и 
2анзан пока пановато. ачувствуешь себя 


Лечение травами 
и пиявками миомы матки 


ление синтеза этих гормонов при недос- 
таточной продукции в организме женщи- 
ны прогестерона - гормона, который ни- 
велирует действие эстрогенов, при повы- 
шенной чувствительности рецепторов к 
эстрогенам. 

Клинические проявления и, соответст- 
венно, жалобы пациенток зависят от хара- 
ктера роста миоматозных узлов, возраста 
больной, длительности существования 
миомы, сопутствующих общих и гинеко- 
логических заболеваний. 

При межмышечной локализации, когда 
опухоль небольшая и растет только в тол- 
ще мышечной стенки матки, жалоб может 
не быть или пациентки отмечают постоян- 
ную тупую, тянущую боль внизу живота. 

Для подслизистого роста миомы, когда 
она выдается в полость матки, характер- 
ны болезненные, длительные, обильные 
менструации. Это происходит, во-первых, 
потому, что узел миомы мешает сокраще- 
нию матки, тем самым увеличивая время 
кровотечения, а во-вторых, матка пытает- 
ся "избавиться" от этого узла, и боль но- 
сит характер схваткообразной. Вследст- 
вие этого может резко снижаться уровень 
гемоглобина и развивается анемия. 

Сегодня мы будем говорить о консерва- 
тивном методе лечения при помощи ле- 
карственных трав и медицинских пиявок. 


Как победить 
док сил? 


Смените обстановку! 


Доказано - отдыхать "мелкими порциями" полез- 
нее, чем одним куском. Так проведите этот уик-энд 


Применяются неспецифические проти- 
воопухолевые растения. Под названием не- 
специфических подразумеваются такие 
противоопухолевые растения, которые на- 
правлены на уничтожение опухоли вне за- 
висимости от ее локализации. Иными сло- 
вами, эти растения назначаются при лю- 
бых опухолях, и при миоме матки втом чис- 
ле. К этой категории относятся такие рас- 
тения, как борцы джунгарский и байкаль- 
ский, болиголов крапчатый, сабельник бо- 
лотный, омела белая, мухомор красный. В 
большинстве случаев используют спирто- 
вые (водочные) вытяжки из перечисленных 
растений. Дозируют капельно в зависимо- 
сти от вида травы. Как видим, почти все эти 
растения (за исключением сабельника) 
являются ядовитыми. Применение таких 
трав должно быть крайне осторожным. 
Другая разновидность противоопухолевых 
трав, находящих применение при лечении 

миомы, так и называется — маточники. Сре- 
ди таких растений нужно упомянуть шандру 
обыкновенную, ортилию однобокую, зюз- 
ник европейский и некоторые другие. Эти 
травы неядовитые и целенаправленно дей- 
ствуют именно на опухоли матки. 

В качестве еще одной группы противо- 
опухолевых растений, применяющихся 
при миоме матки, являются регуляторы 
трофики соединительной ткани: спорыш 


Что за фрукт 7 


Семена и мембраны грейп- 
фрута содержат активные ве- 
щества — биофлавоноиды, ко- 
торые защищают фрукт от бак- 
терий, вирусов и грибков. До- 
бываемый из грейпфрута экс- 
тракт «Цитросепт» является 
уникальной природной альтер- 


нативой антибиоти- 


(горец птичий), хвощ полевой. 
лекарственная- 
Определенную актуальность г 
тает применение иммуномодулят 
адаптогенов. Это: элеутерококк 
родиола розовая и четырехчастная, 
зея сафроловидная, аралия манчжурс 
копеечник чайный и так далее. 
В заключение хочется сказать нес! 
ко слов о гирудотерапии (лечении ме 
цинскими пиявками) миомы матки. Пия 
ки способны улучшать кровообращение 
малом тазе, а также оказывают против 
опухолевый эффект. Доказано, что фер- 
менты слюнных желез пиявок способны и 
выравнивать гормональный дисбаланс 
женщины, что крайне важно при возни 
ющей гиперэстрогении. 


Е.И.Мингинович, кандидат медиц 
ских наук, врач-фитотерапев 


АДИЦИОННОЙ ФИ 
И ГИРУДОТЕРАПИИ 
под руководством Е.И. Мингинович 


ЦЕНТ 


Фитотерапия (лечение травами! 
Травы из экологически чистых районов 
натуральное сырье. Строго дифференци! 
дуальный подход. 588 
Широкий спектр заболеваний (гине! 
онкология, болезни сосудов, сердца, ж' 
ного тракта, бронхо-легочной системы, о 
тельного аппарата; неврозы, бессонница, си! 
ческой усталости и др.)- З 
Гирудотерапия (пиявки). 
Старинный эффективный метод лече 
Компьютерная биорезонансная д г 
организма. загара 


Предварительная запись. 
(095) 137-11-02 


захватчик, такой, к: 


С помощью «Амте 
можете также прой 


звание" КҮ) 


ма 


пробуждается, а у нас энергия на 

1 °. Вроде и настроение нормальное, и 
помирать пока рановато, а чувствуешь себя 
тряпичной куклой с опилками в голове. Что 
это: авитаминоз, синдром хронической ус- 
талости или просто блажь? Специалисты 
называют такое состояние астенической 
депрессией. Проще - дефицитом жизнен- 
ной энергии. 


Что поможет 
добыть энергию 


Витаминотерапия 
пы И истощении сил полезны витамины С и груп- 
ар инать витаминотерапию" лучше малыми 
ния эне! оторые запустят механизм восстановле- 
ргии. 
печные процедуры 


набраться с Й 
баня, снн ил отлично помогают бассейн, 


итнес 


Хороши: Р 
Ши: легкий бег, плавание, аквааэробика, у- 


ылу. Толка ", 2 и 
кание "железа" оставьте на потом. А сейчас 


нужны тонизир 1 
ующие наг орож- 
ке, велотренажере рузки на беговой дор 


СВОЕ = 


6 


Смените обстановку! 

Доказано - отдыхать "мелкими порциями" полез- 
нее, чем одним куском. Так проведите этот уик-энд 
не на диване или в магазинах, а за городом! 


Заешь усталость кислым ябло- 
ком! 


Есть особые продукты, помогающие в борьбе с 
весенним "энергетическим кризисом": 

- яблоки, лучше зеленые с кисловатым вкусом - в 
них много железа и витамина С. 

- при общей слабости - гроздь винограда или 
грейпфрут. 

- зеленый салат, листья и корни сельдерея повы- 
сят не только общий тонус, но и потенцию: 

- хорошо взбодрит отвар шиповника утром, ста- 
кан морковного сока в обед и ромашковый чай на 
ночь. 


Проверь себя 


А может, это "воспаление хитрости"? Задумать- 
ся, не мнимый ли вы больной, поможет тест. 

1. Боитесь ли вы тяжело заболеть, думаете об 
этом непрерывно? 

2. Часто испытываете боль? 

З. Все время прислушиваетесь к своему орга- 
низму и наблюдаете за малейшими изменениями? 

4. Замечаете ли у себя симптомы опасного забо- 
левания (которые потом не подтверждаются)? 

5. Жадно читаете каждую книгу о болезнях и дол- 
го над ней размышляете? 

6. Портится настроение, когда говорят, что вы 
пышете здоровьем? 

7. Замечаете ли вы у себя признаки нескольких 
болезней сразу? 

8. Верите врачу, когда он говорит, что вы здоровы? 

9. Думаете, что всем наплевать на ваши проблемы? 

10. Свое здоровье вас беспокоит больше, чем 
здоровье близких? 

11. Несмотря на заверения врача, вы уверены, 
что ваша усталость неспроста, а от серьезной бо- 
лезни? 


"ДА" на вопросы 1, 4, 8 - вы любитель похны- 
кать. 

"ДА" на вопросы 2, 3, 7 - вы чересчур заботи- 
тесь о здоровье, порой - в ущерб себе же. 

"ДА" на вопросы 5, 10 и "НЕТ" на 9 - вы чувствуе- 
те, что больны. Не помешает пройти обследование. 
Хотя бы чтобы успокоиться. 

"ДА" на вопросы 6, 9, 11 - вы просто приду- 
мали болезнь. И так себя убедили, что стали ис- 
пытывать ее симптомы, пишет «Комсомольская 


правда». 


ора 


щества = оиофлаврын- ез2 =; прут: 
торые защищают фрукт от бак- сама прелаз ) 
терий, вирусов и грибков. До- прив ее 2 тери а и 
бываемый из грейпфрута экс- че ским 


тракт «Цитросепт» является _ 
уникальной природной альтер 
нативой антибиоти- 

кам и антисептикам. 


рсо е 
чении поче 
Действе! 


Подтверждено, что экстракта 
экстракт эффектив- маи количе 
но уничтожает более но: 20 кг свежих “ 


800 штаммов бакте- 
рий, грибков и виру- 
сов. При этом экс- 
тракт не нарушает 
полезной микро- 
флоры, что особен- 
но важно у детей и лиц с пони- 
женным иммунитетом. 

Он борется с виновниками 
болезни, безжалостно вычища- 


грейпфрутов требу- 
ется для получения. 
10 мл экстракта- 
В России препа- _ 
рат ЦИТРОСЕПТ 
норвежского производства 
можно приобрести в аптеках и 
магазинах здоровой пищи. 


ет этих «непрошеных гостей» и р подробна Е 
помогает организму справить- информация по ЬЗ 
ся с недугом. 952-6020, 952-0767: 
Ежедневные 5 – 10 капель В магазинах БИОДАР: 
786-3400 


экстракта в стакане зеленого 
подслащенного чая или фрук- 
тового сока помогут вам прой- 
ти осенне-зимний сезон безбо- 
лезненно. При хронических 
бронхитах, гайморитах и даже 
при бронхиальной астме курс 
приема составляет от 1,5 до З 
месяцев, а стоимость дневной 
дозировки не превышает 15 
рублей. 

Когда причина ваших недо- 
моганий – микроскопический 


В сети аптек «СТАРЫЙ ` 
ЛЕКАРЬ»: 105-0725 
В сети аптек: 
«СОЮЗФАРМА»: 961-961-0 
Доставка по Москве: 5 
956-0055 


Действие ЦИТРОСЕПТА под= 
твердили врачи - участники 
57-го Международного гомео- 
патического конгресса «Гомео- 
патия-2002» 


а = 
«ЖИВИЦА» 
15 лет и вся жизнь потребовалась Игорю Але 
‘раковый сбор из лечебных трав. Автор дал ему си 
сбора признана официальнбзБойко получил лате 
гов в медицинской практи! и 
Изучая растения в. Е 
чения опухолей, в Забайкалье — м 
делать ставку на одно средств 
— вероятность успеха 
ния, помогающие изледит 
щие вещества. В резуль: 
тический комплекс «; 
объединилась целебная Сил; 
Живых примеров, когда 
мало. Вот два из них: 
— У Сахно ВЛ. обнаружили р 
полгода лечения по системе < 
— М.В. Семеновой поставил 


| потерей ориентации. После сем 


$ ленных подделок! ту ное лечение по систе 


Я была счастлива. узнать о. 
жизнь. Я счастлива, что мор 


сказать об этом (аю оим 
Ра ВВЦ (бывш. В аетолько п 


05) В ма 5Здоров 


Г’ з. Цент 
1-28 с11. о 18. 

В 20211.00 
мин. аМса.ги Татьяна Аб % 


Люди, ценящее свое 
здоровье, 
выбирают для себя 
природную терапию. 
Натуральные 
средства от 
фармацевтической 
компании «Эвалар» 
помогут 
поддержать 
здоровье, избежать 
недомоганий или 
устранить их 
самостоятельно. 
Как утверждал 
академик 
Н.М.Амосов, 
«Болезни лечит 
врач, а здоровье 
нужно добывать 
самому». 


«Атероклефит» - 


Е 

от «ржавчины жизни»: 
Атероск- 

лерозн 


ют вчи- 
ной жизни». 
Изуродо- 


ьная чистка сосудов 


даеше и укреп 
артерии, подко 
Раа ери профилак- 
тический курс? К сердцуи 
мозгу, испытывающим ише- 
За 7 /голодание), 


ИТОДОКТОР «ЗВАЛАР». 
«УВАЛАР» - здоровья дар! 


| КРАСНЫЙ 
{ КОРЕНЬ 


Алтайская фарма- 
цевтическая компа- 
ния «Эвалар» выпус- 
кает настойку «Крас- 
ный корень», рецепт 
которой проверен ве- 
ками и доказан клинически. Назначение 
настойки «Красный корень» пациентам с 
хроническим простатитом во время 
стандартно проводимой лекарственной 
терапии снимает боль и воспаление, ау 
больных с аденомой простаты даже вос- 
станавливает сексуальную функцию! 

Хороша настоечка! Мужчины настой- 
кой довольны: возвращает им красный 
корень былую силу и мужское здоровье... 

Настойка «Красный корень» отмечена 
золотой медалью 
«Лучший Алтайский товар 2003 года» 


Мнение врача 

- Кафедра Алтайского медуниверсите- 
та изучала действие настойки «Красный 
корень». Мы брали две группы пациентов 
- схроническим простатитом и аденомой 


ешь 
яткоронарные 


рмят сердеч- 


ве 
56 
и. 


Настойка «Красный корень» - 
чтоб мужчина был доволен 


< «Гарцинией-Форте» 


Первая причина — это ТЫ приобрета- 


тракт заморского плода гарцинии кам- 
боджийской гасит чувствојгол 
Прием «Гарцинии-Форте» позв: 
сократить до минимума поглощение 
еды, не прибегая к кодированию. 
А вторая = ТВОИ МЕЧТЫ добровольного отказа 


предстательной железы 2 и З степени - 
по 60 человек в возрасте от 22 до 70 лет 
В течение 50 дней больные принимали по 
1 чайной ложке препарата 2 раза в день. 
Исследование показало, что настойку 
«Красный корень» по эффективности 
можно сравнить с лекарственными пре- 
паратами – настолько очевидным был по- 
ложительный эффект для пациентов. 

У больных уменьшились боли в про- 
межности, крестце, половых органах и 
области прямой кишки, улучшились 
симптомы дизурии (нарушение мочеис- 
пускания), анализ сока простаты под- 
твердил противовоспалительные свой- 
ства настойки «Красный корень». 

Характеризуя свое состояние после 
проведенного лечения, многие помимо 
всего прочего отмечали уменьшение 
чувства дискомфорта и улучшение сек- 
суальной функции, за что сразу же окре- 
стили «Красный корень» секс-настойкой. 

Б.Козлов, к.м.н, доцент кафедры 
факультетской терапии Алтайского 
медуниверситета 


ПРИЧИН похудеть 


поистине «птичий аппетит». Экс- 


‚жен 


ще. о о ЕС фОрИАНЯ НО 


рется с уже существующим «жировым депо». 
В четвертых, выверенная комбинация комплекс- 
ного препарата устраняет дисбалане и запускает 
все системы регуляции организма, в том числе м 
гормональную (важнейшая причина. мзбъточмого “ 
веса). Организм уже сам отказывается от «тредло- 


С «Хондой» - и. 
без скрипа в суставах! 

Артрозом страдает ИЕ 
множество людей зрелого 


возраста. Но все чаще ко- 
ленки «скрипят» иу 30 
—летних. Не случайно ВОЗ 
открыла новый век «Деся- 
тилетием борьбы с забо- 
леваниями суставов». При 
артрозе поражаются меж- 
суставные хрящи — наши 
природные амортизаторы, которые смяг- 
чают все толчки, рывки, удары. И любое 
наше движение начинает сопровождать 
боль со скрипом. 

Не глотайте понапрасну обезболива- 
ющие таблетки, которые действуют на 
следствие, а не на причину. Сегодня 
врачи рекомендуют препараты нового 
поколения, способные в корне изме- 
нить течение болезни, хондропротекто- 
ры. Новый натуральный комплекс «Хон- 
да» включает в себя одновременно и 
хондроитин сульфат, и глюкозамин, ко- 
торые замедляют разрушение суставов 
и выстраивают заново костную ихряще- 
вую ткани! «Хонда» смело соперничает с 
зарубежными препаратами в эффектив- 
ности и качестве и выигрывает... в цене! 

«Хонда» в нужном количестве и пря- 
мо в болевые точки доставит организму 
все недостающие комплектующие для 
восстановления изношенного хряща. 
Попутно донесет до воспаленного сус- 
тава и комплекс противовоспалитель- 
ных растительных компонентов. И чем 
раньше «Хонда» прибудет на помощь, 
тем скорее будет результат! 


которыее ед 


пята: и 
запускает программу к 
ная активность пищевых комп 


Зря называ- 
ЮТ «ржавчи- 
НОЙ жизни», 
Изуродо- 
ванные хо- 
лестерино- 


выми бляш- 
ками сосуды тормозят крово- 


ток, как заржавевшие водо- 
проводные трубы. Чтобы пре- 
дотвратить сосудистую ката- 
Строфу, надо постоянно дер- 
жать холестерин «в узде» - со- 
_ блюдать диету и регулярно чи- 
стить сосуды, лучше исполь- 
и - Зуя безопасное и эффектив- 
ное растительное средство. 
«Атероклефит» — расти- 
тельные капли для профилак- 
ТИКИ атеросклероза - спра- 
ВИТСЯ С этой задачей. Лучше- 
ГО «чистильщика сосудов» 
при нарушении жирового об- 
мена природа не придумала. 
Капли «Атероклефит» почис- 
тят сосудистые стенки от ате- 
росклеротических отложений, 


Москва: 105-07-25, 267-96-00, 
786-34-00, 105-51-40, 904-50-33, 
789-82-21, 241-20-84, 554-00-84 
(Люберцы); 

Санкт-Петербург: 277-43-42, 
596-22-22, 275-45-55, 320-72-72, 
275-74-18, 274-88-91, 325-32-78; 
Абакан: 2-77-40; 

Анапа: 5-09-97; 

Ангарск: 547-159; 

Астрахань: 347-833, 540-577, 
394-488, 630-562; 

Ачинск: 2-25-03; 

Балаково: 661-398; 

Барнаул: 380-501, 612-577, 363-602, 

673-861 231-033, 426-934, 770-110; 

Белово: 4-13-69; 

° Биробиджан: 6-81-71, 6-67-98; 


АУ 
5 з И надолго 

сердечные боли, одышка, го- 
ловокружения и шум в ушах. 
Капля за каплей «Атерокле- 
Фит» восстановит беспере- 
бойную работу сердечно-со- 
судистой системы. 

Генеральные чистки сосу- 
дов «Атероклефитом» необхо- 
Димо проводить регулярно 
всем, имеющим склонность к 
сердечно-сосудистым забо- 
леваниям. Народная муд- 
рость не гонится за быстрым 
результатом. Зато он гораздо 
надежней, чем обман сердца 
немедленным и быстропро- 
ходящим действием «таблет- 
ки под язык» 


Спрашивайте препараты компании «ЭВАЛАР» в аптеках! 
Н.Новгород: 776-882, 251-291; 
Новокузнецк: 717-424, 455-391; 
Новосибирск: 666-393, 214-757, 
515-717, 231-317, 181-916, 272-151; 
Новочебоксарск: 738-865; 
Оренбург: 0-53, 711-177; 
Осинники: 5-44-55; 

Пенза: 435-656, 579-849; 

Пермь: 482-546, 127-381; 
Прокопьевск: 3-20-40; 

Пыть-Ях: 6-03-85; 
Ростов-на-Дону: 619-168, 405-266; 
Рязань: 254-923; 

Самара: 705-404, 960-060, 993-923, 


Владивосток: 319-241, 321-392, 


259-490, 324-866, 261-476, 272-910; 


Владикавказ: 747-347, 752-549; 
Владимир: 274-931; 
Волгоград: 383-398; 

Воронеж: 492-737, 778-227; 
Екатеринбург: 375-50-89, 
378-10-54, 257-85-82, 370-75-97, 
246-61-92; 

Ижевск: 505-505; 

Иркутск: 427-530, 422-386; 
Йошкар-Ола: 420-907; 


Казань: 433-409, 423-292, 360-714, 


928-471; 
Калининград: 777-003, 333-222; 


Кемерово: 539-090, 647-848; 
Киров; 373-682, 540-922; 
Киселевск: 2-14-15; 


«ГЕПАТРИН» - це 


завода-изготовителя: 


ссылка 
Понтоваз ре цена 1 флакона (100 мл) – 132 руб. 


к » 

(КРАСНЫЕ на 1 упаковки (30 капс.) = 97 руб. 
Заявки по адресу: 659332, г. Бийск, ул. Социалистическая, 23/ ‚3 
Тел.: 8-800-200-52-52 (звонок бесплатный), тел./факс: (3854) 39-00. 


< «Гарцинией-Форте» 
чина — это ТЫ приобрета-_ 
М. «птичий ОПТ скота Ж 
тракт заморского плода гарцин А 
боджийской гасит чувство голода. 
= те» позволяет 
нА Прием «Гарцинии Фор и 
= сократить до минимума поглощени 
еды, не прибегая к кодированию. 

А вторая – ТВОИ МЕЧТЫ добровольного отказа 
от конфет и булочек сбываются! «Гарциния-Форте» 
подавляет тягу к'сладкой и мучной пище, поддер- 
живая высокую концентрацию глюкозы в крови. 

Третья причина твоего выбора – «Гарциния-Фор- 
те» обеспечивает «жиросжигающий» эффект. Бо- 


«Гепатрин» - 


тройная защита печени от современного мира 


«Гепатрин» нужен всем! Потому что печень стра- 
дает у всех, кто живет в современном мире, в горо- 
дах с плохой экологией. Мы все любим вкусно по- 
кушать и хорошо выпить. Мы все работаем за чаш- 
кой кофе и с перекуром. Мы все пьем лекарства — 
больше или меньше. Говорят, вредно жить в совре- 
менном мире. «Гепатрин» поможет жить полезно. 

«Гепатрин» – три в одном: гепатопротектор + 
модулятор желчевыделения + восстановитель кле- 
ток печени. Препарат тройного действия очищает 
печень и желчный пузырь от токсинов и шлаков, на- 
лаживает жировой и углеводный обмен, восста- 


Колпино: 469-65-28; 
Комсомольск-на-Амуре: 4-72-83, 
3-93-31, 4-68-40; 

Краснодар: 557-804; 
Красноярск: 277-709, 645-657, 
265-626, 249-324, 581-961; 
Кронштадт: 236-23-94; 

Курган: 433-631, 433-581; 
Лангепас: 3-38-78, 2-23-02; 
Липецк: 435-832, 226-060; 
Ломоносов: 423-03-58; 
Магнитогорск: 216-952, 216-996; 
Мирный (Якутия): 3-00-17, 3-69-87; 
Мурманск: 423-369, 598-768, 
238-233, 474-976, 520-929; 
Находка: 644-234, 641-913; 
Нефтекамск: 5-25-87; 
Нефтеюганск: 3-38-06; 


423-328; 


Доставка препаратов по Москве: 234-22-11 : - 
«Линия Здоровья «Эвалар»: консультации врача по тел в Москве (095) 101-40 


цена 1 флакона (100 мл) – 134 руб. 


Саратов: 260-825; 
Смоленск: 384-944; 
Сургут: 353-745; 


«ХОНДА» - цена 1 упаковки (30 кап 

«ГАРЦИНИЯ-ФОРТЕ» - цена 1 упаковки 

При заказе 3 флаконов настойки. 
(одного наименования) — СК М. 


: ў 1 
ывать» жир про запас: Ё 
тая причина - «Га арциния-Форте» не тол! 


запускает программу. коррекции веса: лаа 
ная активность пищевых компонентов пре ее 
восстанавливает здоровье. После столь резкогс 
ет дряблых мышц и кожи. Наобо- | — 
рот, появится возможность превратить фигуру в 
«песочные часы» ... Выходит, «Га арциния-Форте» — 

это и есть грация твоей мечты! 


похудения не буд 


навливает клетки печени, разрушен- 
ные гастрономическими утехами и 
болезнями. 

И... вотуже можно жить. С'нату- 
ральным средством «Гепатрин» пе- 
чень сама справляется со своими 
обязанностями, нейтрализует неблагоприятное 
экологическое воздействие, предотвращает ост- 
рые периоды заболеваний, «сводит на нет» послед- 
ствия вирусных гепатитов. Когда экология у всех 
«сидит в печенках», «Гепатрин» выстраивает трой- 
ную защиту печени от современного мира! 


Тамбов: 566-666; Е" 
Тольятти: 510-303, 376-422, 
508-850; 

Томск: 430-044; 

Тула: 311-053; : 
Тюмень: 223-013, 363-753, 373-440, 
327-202, 391-820; - 5 
Улан-Удэ: 264-505; Б: 
Уфа: 240-566, 331-677, 242-210 
600-393; У 
Хабаровск: 333-991; 
Ханты-Мансийск: 2-02-00, 2- 
Чебоксары: 569-576, 620-380. 
Челябинск: 341-817, 372-841, 
928-383; 

Череповец: 552-370; | 
Чита: 324-249, 


А 


_ через специальные фильтры, 
гативное воздействие ультра. 
используются ультрафиолето 
солярии вы можете получить 
‚дов от купальника, если, конечно, 
нудистском пляже. Как не ошибить 


ребителя 


фиолета к минимуму (везде 
вые лучи Аи В). Ктому же в 
равномерный загар без сле- 


не рискнете появиться на 
ся в выборе «искусствен- 


ного солнца», советует «Женское здоровье». 


1. Какой солярий выбрать, го- 
ризонтальный или вертикальный 
(турбосолярий), каждый решает 
сам. Есть мнение, что 5 минут, 
проведенные в вертикальном со- 

лярии, равны 15 минутам загара 
в горизонтальном. Подумайте: 
вам легче 15 минут поваляться в 
тепле, расслабиться и отдохнуть 
или 5 минут стоять под ослепля- 
ющими лучами? С другой сторо- 
ны, в турбосолярии совсем не 
обязательно стоять по стойке 
“смирно”. Можно послушать му- 
зыку, попрыгать или поболтать с 
подружкой через стенку. Плюс в 
вертикальном солярии загар ло- 
жится ровнее, поскольку вы не 
соприкасаетесь с лампами. В 
модных соляриях можно даже 


выбрать цвет излучения, под ко- 
торым кожа будет приобретать 
смуглость. Есть солярии с до- 
полнительными лампами для ли- 
ца - это тоже плюс, потому что 
кожа лица загорает медленнее. 
2. Прежде чем отправиться в 
солярий, поинтересуйтесь типом 
его ламп. Они бывают высокого, 
низкого давления и совмещен- 
ные. Первые больше подходят 
персонам светленьким, только 
начинающим свой негритянский 
путь. Причем сначала нужно за- 
горать с лампами высокого дав- 
ления, потом с комбинирован- 
ными, а затем уже переходить к 
лампам низкого давления. Тогда 
это не принесет вреда вашей 
нежной коже. Лампы низкого да 


вления вполне подойдут, если вы 
смуглый или уже загоравший че- 
ловек. 

З. Отложите посещение соля- 
рия, если на коже есть травмы, 
раздражение, сыпь и т. п. Хотя 
есть специальные лечебные со- 
лярии, в которых проводятся оз- 
доровительные сеансы, но опять 
же это делается под наблюдени- 
ем врача. 

4. Никогда не пренебрегайте 
специальными очками для глаз 
(выдаются перед сеансом). Они 
защищают чувствительную об- 
ласть вокруг глаз, которые лучше 
закрыть. Не пользуйтесь во вре- 
мя сеанса контактными линзами. 

5. Максимальное время заго- 
рания устанавливается в соот- 
ветствии с инструкцией к соля- 
рию - можете поинтересоваться, 
но опять же все зависит от типа 
кожи: чем она светлее, тем 
меньше вы должны загорать. В 
среднем для получения видимо- 
го оттенка требуется 5 сеансов 


по 5 минут 

6. Во время сеансов не ис- 
пользуйте косметику (в том чис- 
ле для волос и тела, кроме спе- 
циальной). Если после сеанса 
кожа покраснела, не пугайтесь. 
Чаще всего это не ожог, а реак- 
ция на жару, которая быстро 
проходит 

7. Лампы солярия имеют свой 
срок годности, по истечении ко- 


торого их обязательно нужно ме- 
нять (поэтому подозрительно 
низкая цена на услуги должна вас 
насторожить - возможно, исполь- 
зуются просроченные лампы). 

Чтобы поддерживать эффект 
загара, достаточно посещать со- 
лярий раз в неделю. Но количе- 
ство сеансов не должно превы- 
шать 30 в год, 


«Лекарств ме 
ая один...» 


РОБЛЕМА сочетаемости ле- 
карств возникает достаточ- 
но часто, 


Действие уменьшается 


Эффект препарата может сни- 
зиться, если назначаются сред- 
ства, действующие взаимно ан- 
тагонистически. Так, при приеме 
антикоагулянтов (препараты для 
снижения свертываемости кро- 
ви) прием викасола существенно 
снизит действие лекарства. Так- 
же снижает эффективность ан- 
тикоагулянтов прием в качестве 
снотворного фенобарбитала или 
препаратов, его содержащих. 
Прием совместно с аспирином 
верошпирона снижает мочегон- 
ный эффект последнего. 

Особенно внимательными к 
совместному приему препаратов 
должны быть люди, страдающие 
диабетом, тяжелыми заболева- 
ниями сердца и принимающие 
антикоагулянты. 


Аспирин + анальгин - 
облегчение и... язва 


Другая проблема - усиление 
действия совместно принимае- 
мых препаратов. Возьмем те же 
антикоагулянты. Их совместное 
применение с самым, казалось 
бы, безвредным препаратом ас- 
пирином может привести к тяже- 
лым массивным кровотечениям. 


Если вы принимаете глюкокор- = 


тикоидные гормоны (преднизо- 
лон; полькортолон, дексазон) и 
одновременно будете принимать 
аспирин, то эффект, конечно, усм- 
лится, но риск получить язву же- 
лудка увеличится тоже. Совмест- 


лительного и жаропон 
действия (анальгин, и 
индометацин) усиливают 
вие друг друга, но опять же. 
растает риск язвы или 
Также небезразлично прим 
ние аспирина при приеме проти- 
водиабетических препаратов ти: 
па бутамида и других - действи 
препаратов усиливается. = 
В большинстве своем чувстви. 
тельны к совместному примене- — 
нию с другими препаратами и ан- 
тибиотики. Очень серьезно может 
отозваться совместное примене- 
ние различных препаратов пс т 3 
тропного действия - используемых 
в психиатрии при лечении эпилеп: 
сии и "простых" успокаиваю 
другими лекарствами, особе 
если при этом усиливается эф- 
фект от психотропных лекарс 
Осторожнее с алкого) е 
Алкоголь категоричес А 
щен при лечении антибиоти 
он снижает лечебный 
антибиотиков и может. 
хроническое течение ! 


щими и психотро 
вами может при 
усилению дейсте 


чит, придется в 
помощь» пишет. 


Большинство медиков склоняется к 
тому, что самый верный способ пре- 
бывать в оптимальном весе – изо 
дня в день обеспечивать сбаланси- 
рованное питание, следить за кало- 
рийностью меню. А что это значит? 


'АЛОРИЯ -— это единица измерения 
энергии, поступающей в организм 
вместе с пищей. Но как протяженность 
рек или дорог измеряют не в метрах, ав 
километрах, так и энергетический запас 
человека принято считать не в калориях, а 
в килокалориях. Одна килокалория равна 
количеству тепла, которое нагревает 1 
литр воды на 1 градус. 

Любая энергия требует выхода – и кало- 
рии включаются в работу. Часть из них идет 
на поддержание жизни – сохранение тем- 
лературы тела, дыхание, обменные про- 

цессы. Около 10-15% – на процессы пище- 
варения, усвоения пищи. Определенная 
часть обеспечивает физические усилия — 
работу, ходьбу, домашние дела, спорт... 
Суммируя все эти статьи, медики опреде- 
ляют, какое количество килокалорий в су- 
тки должен получать человек. На сегодня 
для мужчин эта цифра составляет в сред- 
нем 2400, для женщин – 2000 ккал в день. 


Каждому = 
по потребностям 


Средние цифры, рассчитанные медика- 
МИ подходят не всем, ведь мы такие раз- 
ные. Количество килокалорий, которое не- 
обходимо каждому индивидууму ежеднев- 
но во многом зависит от возраста, рода 
занятий, физической нагрузки. Например, 
металлургу, лесорубу, профессионально- 
му спортсмену необходимо “съедать” на 
1600 ккал больше нормы. Строителям и 
оельскохозяйственным рабочим тоже не 
хватит “усредненных” 2400 ккал, а требу- 


шать 30 в год. 


_ Что такое калория 
_ исчем ее едят 


ется вполовину больше. А вот мужчинам, 
ведущим сидячий образ жизни, лучше 
придерживаться среднестатистической 
нормы. Дисбаланс между потреблением 
калорий и их расходом приводит к излиш- 
ней полноте, ожирению. 2200 ккал в сутки 
для дам, занятых умственным трудом, по- 
зволят им сохранить и фигуру, и работо- 
способность — голова будет нормально 
соображать. У домработниц и продавщиц 
физическая нагрузка выше - стало быть, и 
энергии им требуется больше - на 600 
ккал сверх нормы. А женщинам, работаю- 
щим в поле, простительно “навернуть” в 
день на 1200 ккал больше, чем, скажем, 
секретарше или маникюрше. 
Материнство — особая статья. С 4-го 
месяца беременности будущим мамам 
следует увеличить калорийность пищи на 
300 ккал, а кормящим матерям - на 650 


Правила подсчета 


© Впервые задумав включить в меню 
какой-либо продукт, поинтересуйтесь его 
энергетической ценностью, или калорий- 
ностью. Эта величина обычно указана на 
этикетке 
© Для того чтобы определить, правиль- 
но ли вы питаетесь, диетологи советуют 
ежедневно записывать количество и кало- 
рийность съедаемого. Через неделю про- 
верьте свой вес – если он увеличился, 
значит, ваше меню излишне калорийно, 
если уменьшился - подумайте, каких про- 
дуктов вам недостает. 
© Не каждому хватает характераи 
упорства ежедневно подсчитывать коли- 
чество поглощаемых калории, при этом 
многие хотят похудеть. В таком случае на- 
учитесь правильно ориентиров ви 
прилавка. Покупайте мясо попо лар 
вместо макаронных изделии = 95 Е , 
вместо пирожных и сдобы = хлебцы. 


загараздоса еже 
| лярыя раз в неделю. Но количе- 
| ство сеансов не должно превы- 


р а ад 
аспирин, т Ж 
лится, Норис! ` 1З 
лудка увеличится тоже. Совм 


ый ПОДХОД К 
Вани ПОЧЕК И МОЧЕВ 


Заболевания почеки мочевых путей — распространенное явление в Е 
симптомы острого цистита = воспаления стенок мочевого пузыря — это Час 
мочеиспускания, боли внизу живота, изменение вида мочи (присутствие гнойныхе 5 
причина острого цистита — инфекция, то чаще всего бывает достаточно Каа го 
курса специальных антимикробных препаратов для исчезновения симптомов. Одна по 
цистита 3-4 раза в год свидетельствует о переходе болезни в хроническую форму. Каж, 
женщина в России, по данным статистики, ежегодно переносит цистит. 


Применяемые антибиотики уничтожают инфекцию, но Не влияют на другие усло 
болезни. Риск развития хронического заболевания остается. 


Сегодня забота о здоровье пациента вне острых проявлений болезни — во мног 
собственных плечах. Для тщательного лечения и профилактики воспалительных заболе 
мочевых путей, таких, как, например, циститы, требуются не только антибиотики. Н 
безопасное и эффективное решение дает фитотерапия. Необходимо применение < 
гармонично действующих средств вместе с антибиотиками и длительное время после их прие! 
К сожалению, употребление просто лекарственных трав не всегда дает ожидаемый эффе 
проблем, связанных с качеством сырья и способом приготовления отвара (настойки, эк с 
а также наличием аллергий. ‘Кроме того, правильно подобрать нужные травы и их оптимал 
дозу — большое искусство. Серьезный подход к фитотерапии = регулярный, удобный п 
безопасного и надежного растительного лекарства в стабильной дозе. Для рациональной терапи 
профилактики циститов, пиелонефрита, нефритов, для предотвращения образования мочев 
камней (в том числе после их удаления) успешно применяется Канефрон® Н. Препарат содер» 
только натуральные лекарственные травы — золототысячник, любисток и розмарин. Вы 
качество, исключительная безопасность и эффективность германского препарата Канефри 
обеспечиваются оригинальной концепцией рһуїопеегіпо (от «рһуію» - 

и «епдіпеегіпо/ріопеегіпо» - прикладная наука, инженерное искусство/быть первым). В 
свойство Канефрона®Н — его комплексное действие на почки и мочевые пути, обеспечив 
гармоничное лечение и профилактику, без ущерба для других функций организма. 


Канефрон®Н проявляет мягкое мочегонное калийсберегающее действие, что преп тст 
«прилипанию» микробов к внутренним стенкам мочевых путей, обеспечивает лучшее вав! 
инфекционных агентов из организма. Многие активные вещества Канефрона® Н обладают пр 
антимикробным действием. Под влиянием эфирного масла, содержащегося 
улучшается кровоснабжение почек, что способствует их лучшей работе. Канефрон®Н пові 
эффективность ‘антибактериальной терапии при инфекциях мочевыделитель ОЙ, си 
Противовоспалительное и спазмолитическое действия препарата благотво 
на состояние мочевых путей. Стенки каналов получают дополнительную «защ 
царапин кристалликами солей, осколками раздробленных (при дистанционной, 


литотрипсии) камней; нормализуется отхождение мочи. Отметим также, что Кан 
применяется у беременных. й ЮЕ: 


Возможность влияния на все (или практически все) звенья развития заболе 


безопасности для пациента привлекает внимание врачей-урологов, не 
гинекологовкпрепарату!Канефрон®Н. Ў 


Этот препарат в виде драже или раствора для приема внутрь мо 
рецепта. Легкость дозирования, особое качество и признанные те 
Канефрона "Н делают этот препарат незаменимым помощником в 


становится ясно, что современные рыцари далеки от киношных персона- 
жей, которых распирает от отваги; что они — существа с кучей страхов и 


комплексов. 


АТЕРИАЛ построен на основе «пока- 

заний» мужчин от 30 до 50 лет, разно- 
го социального положения и семейного 
статуса. Так чего они больше всего на 
свете боятся? 


СВОЕЙ НЕНУЖНОСТИ 

Нет ничего страшнее для них, чем соци- 
альная невостребованность! Едва начина- 
ются проблемы с работой и профессио- 
вальная почва уходит из-под ног, они впа- 
дают в панику и судорожно начинают ис- 
кать душевной привязанности, семейный 
тыл, где можно «залечить раны» и снова 
пуститься в бой. Мало кто из них может 
вынести и одиночество — иногда оно ста- 
новится той последней каплей, после ко- 
торой может начаться крах личности. 
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Ее боятся почти все опрошенные муж- 
чины, Причем признаются, что они опаса- 
ются не столько измены как таковой, 
сколько ее огласки. А потому в подруги 
жизни мужчины выбирают не столько ум- 
ных и красивых, сколько верных женщин. 
С такими можно спать спокойно и не бо- 
‘яться превратиться из нормального мужи- 


(ризисы старшего возр 


Психические заболевания у тех, кому "за 


ка в страдающего манией подозрительно- 
сти психопата 


ПОКАЗАТЬСЯ СМЕШНЫМИ 

Особенно в интимной сфере. И все их не- 
высказанные мысли звучат как немая прось- 
ба кженщинам быть поделикатнее. Сколько 
бывало в жизни случаев, когда здоровые 
мужчины становились импотентами после 
хлесткого замечания одной-единственной 
дамы! Часто, опасаясь выглядеть смешны- 
МИ, ОНИ избегают всяческого выражения 
чувств, считают, что «сентиментальность мо- 
жет позволить себе только женщина» 


ВЫГЛЯДЕТЬ ФИНАНСОВО 
НЕСОСТОЯТЕЛЬНЫМИ 
Стоит отметить, что ни один из опро- 

шенных не сказал, что он доволен уров- 
нем своих доходов. Притом, что некото- 
рые из них вкалывают на двух-трех рабо- 
тах или имеют свой небольшой бизнес. 
Оно и понятно: в нашей стране работать 


честно означает получать жалкие копейки. 


СТАРЕТЬ 
И дело тут не столько во внешности, 
сколько в крахе надежд и‘ожиданий. «О, 


Чего боятся настоящие мужчи 


_ Басни о мужской смелости и храбрости взрослые женщины, как правило, 
серьезно не воспринимают. Жизненный опыт расставляет точки над «і», и 


мне уже 40 лет, аяеще ничего не добил- 
ся — не нашел престижную работу, не 
купил машину, не заработал сыну на уче- 
бу в институте»; «Ах, мне 50, ая по- 
прежнему ючусь в 1-комнатной квартире 
— все, жизнь кончилась!» — это из обла- 
сти чисто мужской психологии. Одни 
мужчины, старея, опускают руки, спива- 
ются. Другие же, как в той притче о двух 
лягушках, начинают карабкаться — и... 
побеждают. А третьи просто производят 
революцию в мозгах, вырабатывают 
свою собственную философию и живут 
без душевных мук 


ЖЕНСКОЙ 
ИНТУИЦИИ 

Это та область, перед которой мужчины 
бессильны. Женщина видит сердцем — 
чего не может ни один мужчина, будь он 
трижды кандидат наук и гений. Иногдаей 
достаточно одного свидания, чтобы по- 
нять, что за человек перед ней и какой он 
— добрый ли, щедрый, любит ли вы- 
пить... И мужчинам, конечно же, не по 
себе от этого женского умения читать 
между строк, видеть насквозь... 

Но и этим мужские страхи не исчерпы- 
ваются. Самое интересное — мужчины 
боятся тех, на кого больше всего обраща- 
ют внимание, кто не дает их душе покоя, в 
кого они невольно влюбляются. Они боят- 
ся женщин! Правда, не всех, а, как они вы- 
ражаются, «сильных и волевых». И у них 
на это есть все основания. 


МУЖСКАЯ СИЛА 
В ЖЕНСКОЙ СЛАБОСТИ. 

Страх перед волевой женщиной мужчины. 
объясняют просто — рядом с ней ону < 
могут чувствовать себя сильными. А 
они интуитивно ищут слабых. Точнее, умных. 
настолько, чтобы уметь таковыми казаться 
— хрупкими и беззащитными. Ведь в нашу | 
сложную жизнь понятие «слабая женщина» 
вряд ли вписывается. Их просто унас прак- 
тически не осталось, изнеженных робких 
созданий, уж слишком много проблем воз- 
лагается на женские плечи, чтобы не нау-_ 
читься с ними бороться! 

Воти получается, что жизнь у нас изме- 
нилась, а стереотипы остались. Нам по- 
прежнему хочется вписываться в образы 
«мужчины — добытчика» и «женщины — 
хранительницы очага», а реальность дикту- 
ет свое, и порой все в ней переворачивает- 
ся с ногна голову. Мужчины ищут слабых 
женщин, но при этом сами не могут похва- 
статься жизнестойкостью, пасуют. Женщи- 
нам хочется чувствовать рядом сильное 
плечо, а приходится самим быть сильными. 
Как к этому относиться — с возмущением, 

с пониманием? Наверное, так, чтобы не на- 
вредить друг другу, не поломать отноше 
ния, с умом — не забывая, что времена ме- 
няются, и люди, живущие в них, — тоже. И 
вообще, помня, что бесстрашный, всемогу- 
щий мужчина — миф чистой воды, а иде- 


альный спутник жизни — тот, который ОЧИ 


тает, что у него идеальная жена, подводит 
итоги женское издание «Невестушка». и 


Психические заболевания у тех, кому "за 50 


о том, какие душе 
евные заболевания вс 
ечаются в 
возрастной группе, рассказывает. Бошо РА 


Процесс обратного 
развития 
Его обычно именуют «кли- 
макс», и для него довольно час- 
то характерны психические на- 
рушения. Признаки нервно- 
психических нарушений могут 
наблюдаться в период наступ- 
ления менопаузы у женщин - 
как за несколько месяцев до 
прекращения месячных, так и 
спустя 3-5 лет. Обычно это вре- 
менные невротические реак- 
ции, которые выражаются в не- 
мотивированных перепадах на- 
строения, тревожной мнитель- 
ности относительно своего на- 
стоящего и будущего, а также в 
виде повышенной возбудимо- 
сти и ранимости психики. Ми- 
_лые дамы данной возрастной 
категории склонны преувеличи- 
вать "дефектность" своей 
внешности (по сравнению с 
длинноногими дивами из жур- 
нала :Космополитен"), что 
формирует у них реактивно-де- 
прессивные и ипохондрические 
переживания (высказывания на 
тему о том, что "я стала тол- 
стая, седая и страшная", 
“жизнь прошла зря", "отныне 
мой удел - быть вечной клиент- 
кой гинеколога-эндокриноло- 
га"). 
Что предпринимают в таких 
° Случаях врачи-психиатры? 
— Обычно = после детального об- 
_ следования и точной диагно- 
Стики - назначаются препараты 
 противотревожного, антиде- 
{ вного и успокаивающе- 
вия. Обязательными 
вятся занятия с психоте- 
поскольку меняюща- 
| я основа требует 
а навыков нового, 


Возрастная 
депрессия 
Инволюционная меланхолия, 

или депрессия возраста, возни- 
кает чаще улюдей (чаще жен- 
щин) 50-60 лет, на фоне старе- 
ния организма. Результатом ста- 
новится некачественное прове- 
дение нервных импульсов, за- 
стойное снижение уровня ве- 
ществ, обеспечивающих поддер- 
жание нормального эмоциональ- 
ного фона, и следствием может 
стать развитие тревожно-тоск- 
ливой депрессии с присоедине- 
нием бредовых идей самообви- 
нения и самоуничижения. 

Для таких пациентов становят- 
ся типичными классические вы- 
сказывания "спасения быть не 
может", "все рухнуло", "мывсе 
виновны в той беде, чтонас по- 
стигла". Следствием бреда мо- 
жет стать суицидная настроен- 
ность и стремление нанести себе 
какие-либо увечья. Какими долж- 
ны быть действия родственников 
таких пациентов? При явных 

стремлениях к суициду - вызов 
психиатра либо участкового вра- 
ча, с целью решения вопроса о 
госпитализации в стационар по 
экстренным показаниям. В боль- 
нице обычно назначается комп- 
лексное лечение (антипсихотики, 
антидепрессанты, транквилиза- 
торы, адаптогены, ноотропы и 
т.д.), позволяющее достаточно 
скоро’и весьма заметно оздоро- 
вить страдающего человека. 


Инволюционный 
параноид 


В практике врача-психиатра 
данное состояние может име- 
новаться и как ИОН 
паранойя, бред ущерба. Что 5 
; иентов? 
рактерно для таких пациент. 


ские изменен, 


кто намерен уничтожить боль- 
ного, выжить его из квартиры. 
Итогом может стать соверше- 
ние разнообразных действий 
криминального характера - 
убийство, членовредительство. 
Вывод прост: при всяких сомне- 
ниях в справедливости предъя- 
вляемых'‘ претензий или иных — 
явных нелепиц обращайтесь к - 


Внешне поведение вполне 
крепкого мужичка 50-60 лет ни- 
чем не выделяет его в среде та- 
ких же "бравых ребятушек". 
Сознание у такого параноика 
ясное, и ведет он себя адекват- 
но. Однако постепенно начина- 
ет все более убежденно пола- 
гать, что кто-либо из его близ- 
ких умышленно причиняет ему 


те или иные неприятности. Вна- психиатру. 
чале эти высказывания воспри- 
нимаются окружением больного Пеихжозы позднего 
как простые житейские дрязги, возраста = 


однако вскоре претензии ста- 
новятся все более нелепыми и 
несуразными: пожилой человек 
убежден, что соседи портят его 
вещи, тайком забираясь в его 
комнату; он полагает, что нег. 
други сверлят зотест СЕА 
йные о П а 
лица Е отравляющий газ» 


Психозы более поздне 
раста тоже достато: 
вариантны. В их осн 
как изменения не 


воспринима 


ждение тайного загов 


р 


_ Детская комната | 


Что-то там 
в носу 


Многие дети просто обожают сосать палец, грызть ногти, 
вырывать себе волосы, ковырять в носу или тереть глаза, 
ритмично покачиваться из стороны в сторону. Иногда у ма- 
лышей наблюдается тик. Со временем неискорененные 
привычки будут доставлять неприятности и самим подрос- 
шим деткам, и их близким. Надо бороться с ними, пока ма- 
лыши не выросли, пишет журнал «Дошколенок». 


ЕСНЫЙ внутренний контакт с 
ребенком, нежное и последо- 
вательное руководство его дей- 
ствиями, неослабное внимание 
родителей к ребенку, разнооб- 
разные занятия и соответствую- 
щая возрасту детей требова- 
тельность к ним — это лучшая 
профилактика возможных вред- 
ных привычек, равно как и тера- 
пия, предотвращающая их появ- 
ление или устраняющая их. При- 
обретение вредных привычек ха- 
рактерно для определенного пе- 
риода развития ребенка, и не 
стоит преувеличивать их значе- 
ние. Некоторые беспокойные 
или слишком добросовестные 
родители пытаются исправить 
поведение ребенка постоянными 
внушениями типа: “Не вертись”, 
*Вынь палец изо рта”, “Не грызи 
ногти”. Таких родителей, конеч- 
но, можно понять, ведь не бу- 
дешь же безучастно смотреть на 
такое “неправильное” поведение 
своего ребенка. Но необходимо 
иметь в виду, что причина может 
быть вполне безобидна— малыш 


‚“подомотрел” такую ма- 
лм себя у другого ребен- 


и даже у взрослого. 
„Дурные привычки часто исче- 
зают так же быстро, как и приоб- 


ретаются. Обычно ребенок даже 
не замечает этого. Скоро его 
внимание поеоеключается на что- 


себе внимание взрослых. Изба- 
виться от таких привычек ему бу- 
дет очень трудно. 

Для окружающих наиболее за- 
метной привычкой ребенка явля- 
ется, видимо, сосание пальца. 
Выше уже говорилось, что соса- 
тельная потребность у младенца 
является физиологической дан- 
ностью, которая постепенно ос- 
лабевает. Однако есть дети, ко- 
торые до “детсадовского” воз- 
раста требуют для засыпания 
соску или берут в рот палец. Ка- 
ким образом можно отучить ре- 
бенка от этой привычки? Часто 
бывает достаточно, чтобы мать 
села рядом с ребенком на кро- 
вать; спокойно поговорила с ним 
перед сном, подержала некото- 

рое время его ручки, чтобы ре- 
бенок мог успокоиться и заснуть. 

Некоторые родители считают, 

что это непедагогично, что нель- 
зя баловать ребенка, каждый 

должен засыпать самостоятель- 
но. Для спокойных “беспроблем- 
ных” детей это правильно. Одна- 


ко очень часто за такими аргу- 
ментами стоит вполне понятное 
желание родителей побыстрее 


освободиться вечером от забот 
и отдохнуть самим. Но если они 
действительно хотят помочь ре- 
бенку избавиться от вредных 
привычек, то одними командами 
и силовым нажимом ничего не 


ка, например плюшевый медве- 
жонок, которого ребенок посто- 
янно берет с собой в постель на 
ночь. Чем старше ребенок, тем 
труднее отучить его сосать па- 
лец. Наряду с усиленным неж- 
ным вниманием надо постарать- 
ся внушить ребенку веру в соб- 
ственные силы, возлагая на него 
небольшие обязанности, с кото- 
рыми он в состоянии справиться 
под руководством родителей. 
Относительно других вредных 
привычек у детей раннего и 
младшего школьного возраста 
необходимо заметить, что ус- 
пешно бороться с ними можно, 


ка от вредной привычки. Одни 
дети склонны к тому, чтобы 
срывать свои чувства на собст- 
венном теле, причиняя себе 
боль: они рвут на себе волосы, 
обгрызают ногти. Другие ведут 
себя агрессивно по отношению 
к остальным детям, а есть и та- 
кие, которые испытывают ноч- - 
ные страхи. Они вскрикивают 
во сне или просто плохо спят 
ночью, не могут заснуть или мо- 
чатся в постель. 

Вредные привычки могут быть 
абсолютно безобидными и про- 
ходить сами собой, но они же 
могут являться и симптомом 
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Лечить аллергические за- 
болевания у ребенка труд- 
нее, чем у взрослого, пото- 
му что маленькому пациенту 
труднее быть дисциплини- 
рованным, отказаться от 
апельсина или шоколадки, 
от возни с любимым щен- 
ком или котенком. Твер- 
дость и терпение требуются 
и отродителей: надо на- 
строить ребенка на длитель- 
ное лечение, создать гипо- 
аллергенную среду в квар- 
тире, организовать диету. 


ЛЛЕРГИЯ – поломка в иммун- 
ной системе – проявляется у 
детей по-разному в зависимо- 
сти от возраста, пишет «Сара- 
товский доктор». В раннем воз- 
расте это кожные проявления. 
Примерно с восьмилетнего воз- 
раста — поллиноз. В переходный 
период – бронхиальная астма. 
Аллергия «молодеет» - в этом 
виновато и ухудшение экологи- 
ческой ситуации, усиливающее 
нагрузку на иммунную систему. 
Чтобы уменьшить риск возник- 
новения аллергических заболева- 
ний у ребенка, надо принять ме- 
рыеще до его рождения. Бере- 
менная должна исключить из ра- 
циона шоколад, цитрусовые, мед, 
орехи, землянику, так как они по- — 
вышают риск возникновенӣ: 
лергии у будущего ребенка. 
цион надо составля | 


и м7 


апельсины «мешками». Уипоал- 
лергезную дуету о: 
дать и кормящая. Атрурное 
вскармливание важно для 


бенку до пяти 


‚ что причина может 
без 


таку ма- 
ома. 
ослого, 
“зают та е быстро, как и приоб- 
ретаются. Обычно ребенок даже 
не замечает этого. Скоро его 
внимание переключается на что- 
то новое, и тревожные для роди- 
телей привычки уходят сами со- 
бой. Если же сконцентрировать 
внимание ребенка на них, посто- 
янно одергивая его, то опас- 
ность их закрепления многократ- 
но возрастает, так как ребенок 
видит в них средство привлечь к 


Е: 1% ММА 

ных" детей это правильно. Одна- 
ко очень часто за такими аргу- 
ментами стоит вполне понятное 
желание родителей побыстрее 


освободиться вечером от забот 
и отдохнуть самим. Но если они 
действительно хотят помочь ре- 
бенку избавиться от вредных 
привычек, то одними командами 
и силовым нажимом ничего не 
добьешься. Ежедневное спокой- 
ное и нежное общение с ребен- 
ком непосредственно перед 
сном сделает его более уравно- 
вешенным и менее возбудимым. 
В возрасте от двух с полови- 
ной до трех лет роль “успокоите- 
ля” может сыграть мягкая игруш- 


пымвниманием надо постарать- 
ся внушить ребенку веру в соб- 
ственные силы, возлагая на него 
небольшие обязанности, с кото- 
рыми он в состоянии справиться 
под руководством родителей, 
Относительно других вредных 
привычек у детей раннего и 
младшего школьного возраста 
необходимо заметить, что ус- 
пешно бороться с ними можно, 
уделяя ребенку больше нежного 
внимания и одновременно раз- 
вивая его самостоятельность 
так, чтобы он ощутил веру в 
свои силы. Чутким отношением 
к малышу, совместными заняти- 
ями и играми можно добиться 
постепенного отвыкания ребен- 


себя агрессивно по отношению 
к остальным детям, а есть и та- 
кие, которые испытывают ноч- 
ные страхи. Они вскрикивают 
во сне или просто плохо спят 
ночью, не могут заснуть или мо- 
чатся в постель, 

Вредные привычки могут быть 
абсолютно безобидными и про- 
ходить сами собой, но они же 
могут являться и симптомом 
серьезных нарушений в отноше- 
ниях ребенка с окружающим ми- 
ром, а иногда и быть следствием 
определенного заболевания. По- 
этому для начала необходимо 
тщательно проверить эти сим- 
птомы, чтобы установить, хвата- 
ет ли ребенку внимания и ласки. 


Маленькие «копуши» 


Дети дошкольного возраста практиче- 
ски не видят разницы между "быстро" 
и "медленно" и работают в том ритме, 
который для них естествен. Торопить 
и подгонять ребенка не только беспо- 
лезно - быстрее работать он не будет 
- но и вредно, потому что копуша ста- 
нетеще медлительнее и неувереннее. 
И главная беда в том, что ребенок уве- 
рен: он сам во всем виноват. Ощуще- 
ние собственной вины - наиболее ха- 
рактерная черта медлительных детей. 
И эта постоянная вина лишает их на- 
дежды на успех, делает все их дейст- 
вия еще более неловкими и медли- 
тельными. 


Просто не хватило времени 


Часто родители жалуются: "Я его тороплю, 
а он мне назло еще медленнее". Это ошибоч- 
ное утверждение! Просто в силу особенно- у 
стей нервной системы у медлительных детей 
время между сигналом "делай" и до начала 
самого действия в 2,5 - З раза больше по 
сравнению с остальными. Окрик, раздраже- 
ние и недовольство взрослых еще больше 
увеличивают этот разрыв, из-за чего и созда- 
ется впечатление, что ребенок "назло" тянет 
Время. Это следует учитывать и тогда, когда 
Дети садятся за уроки, а вы, проявляя роди- 
тельское рвение, торопите: "Так, быстренько 
расскажи мне правило". Не дождавшись от- 
вета. не дав ребенку времени на раскачку, 
пете "Опять не выучил". На самом деле 
ребенок может прекрасно знать это правило, 
Просто ему не хватило времени! 


Трудности переключения 


Еще одна особенность медлительных детей 
- им трудно переключаться на что-то новое. 
Такие дети не поспевают за ‘быстро меняю- 
щейся ситуацией, часто не понимая ее. Если 
вы объясняли ребенку математику, а о 
вдруг "заодно" решили проверить, пит 
он правило по русскому языку, то резул 
врядли вас обрадуют. Ребенок прот зед 

пеет "переключиться". Исслед 

те нгвиники и холерики 
вания показали, что са 


лучше и больше усваивают информацию, ко- 
торая дается в быстром темпе. А вот флегма- 
тиками и меланхоликами бывают преимуще- 
ственно медлительные дети, которые чем бы- 
стрее им объясняют, тем меньше и хуже усва- 
ивают материал. 


Как быть родителям 
копуши? 


Первое время, когда ребенок уже научится 
писать, все-таки продолжайте подписывать 
ему тетрадки, чтобы одноклассники не вы- 
смеивали его за почерк. 

Проводите дома с ребенком физические 
упражнения. Подойдут любые, начиная от 
пальчиковой гимнастики. При выполнении уп- 
ражнений придерживайтесь определенной 
последовательности в темпе "медленно-бы- 
стро-медленно". Все упражнения необходи- 
мо заканчивать в медленном темпе! 

Ни в коем случае не заставляйте ребенка 
выполнять задания или делать что-то на вре- 
мя. Это не только не ускорит, нои, наоборот, 
замедлит выполнение ребенком задания. 
При этом очень сильно травмирует его пси- 
хику. 

Медлительным детям необходим разме- 
ренный и четкий режим дня. 

Постарайтесь, насколько воз 
шить объем письменных паба аи умеда 

Занимаясь с ребенком выполнением до- 
машнего задания, помните, что после 15-20 
минут необходим перерыв. 

Дайте ребенку быть самим собой! Любите 
его таким, какой он есть: медлительный и 
вдумчивый, советуют «Аргументы и Факты». 


вскармливание ва 
акр аллергии у малыша. . 
бенку до пяти месяцев нес 
‘давать животный белок, до го 
коровье молоко. Начиная при- у 
корм, любой новый продукт вво и 
дите в минимальной дозе и сле- > 
дите за реакцией организмаре = 
бенка на него. Для снижения ал= — 
лергенности продуктов имеет ] з 
значение способ кулинарной об- ? 
работки. Аллергены фруктов и А 
овощей часто разрушаются при Я 
термической обработке. Вареные 
продукты менее аллергенны, чем 
жареные, а свежие менее аллер- 
генны, чем консервированные. 

Чем младше ребенок, тем 
строже надо соблюдать диету. 
Дети начинают лучше перено- 
сить определенные виды пище- 
вых продуктов по мере взросле- 
ния, но аллергия на рыбу или 
арахис продолжается дольше, 
чем на коровье молоко или яй- 
ца. Если ребенок проходит лече- 
ние аллергенами, диета должна 
быть особенно строгой, чтобы 
не создавалась дополнительная 


Козыри Французской диеты. 


Катрин Денев время от времени прибегает к диете, особенно перед кино- 
съемками, чтобы предстать перед камерой во всем своем блеске. Ее не ме- 
нее знаменитый соотечественник Жерар Депардье постоянно сражается с 
лишним весом, и довольно успешно. Ему удалось сбросить 15 ненужных ки- 
лограммов. Суперзвездам французского экрана, и не только им, помогает 


поддерживать форму диетологи психотерапевт Мадлен Жестан, секреты 


которой мы вам откроем. 


ОДОБНЫЕ диетические рекоменда- 

ции доступны каждой женщине. По- 
дойдут они и тем, кто хочет похудеть, и 
тем, кто намерен очистить свой организм 
Хотя первое без второго, как мы знаем, 
невозможно. Диета состоит только из 
растительных компонентов. Даже после 
двух дней предлагаемого режима питания 
вы почувствуете результат. На несколько 
сантиметров похудеет ваша талия, вы из- 
бавитесь как минимум от двух лишних ки- 
лограммов. 

В зависимости от того, какие цели вы 
ставите и каким количеством времени 
располагаете, диету можно проводить и 
разв неделю, и раз в месяц, и раз в пол- 
года. Для профилактики оптимально "чис- 
титься” раз в месяц в течение двух дней. 


Лакомки будут 
счастливы 


Мадлен Жестан считает, что диета не 
должна быть жесткой: испытывать чувство 
голода, по ее мнению, очень вредно. Жен- 
щине важно относиться к себе с любовью. 
Она разрешает в режиме поддержания 
оптимального веса баловать себя время 
от времени медом, шоколадом, сухофрук- 
тами, вареньем, орехами. Разумеется, 
речь идет о разумных количествах и каче- 
ственных продуктах. Например, мед не- 
пременно должен быть настоящим, шоко- 


лад - горьким, варенье - приготовленным 
исключительно из отборных и спелых 
фруктов и ягод. Две-три чайные ложки 


меда, 125 граммов черного шоколада в 
неделю вполне может позволить себе лю- 
бая женщина, даже не очень из 1. Что 
же касается сухофруктов, то несколько 
штук чернослива и ку аги несут только 


пользу, особенно когда вам очень хочется 
перекусить в неурочное время. Только 
советует французский дието как мож- 
но медленнее пережевывайте их. Тогда 
чувство голода отступит, а организм полу- 
чит энергию. Названные лакомства позво- 
лят вам не чувствовать себя обделенной, 
такая "обеденная политика" лишит "за- 
претный плод" его манящего аромата 
Кроме того, и в шоколаде, ив меде, и тем 
более в сухофруктах содержится масса 
полезных веществ. 


Диетическое меню 


Вот какой режим питания предлагает 
Мадлен Жестан 


- Утром, прежде чем встать с постели, 
выпейте пол-литра воды. 

- На завтрак приготовьте напиток, со 
стоящий из стакана молока, чайной ложки 
меда и такого же количества порошка ка- 
као. Это вкусное питье согревает и тони- 
зирует. Молоко подпитывает организм 


Быстро и в рамках Прощай, 1 
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кальцием и протеинами, шоколад - магни- 
ем, мед - энергией и микроэлементами. 
- За 15 минут до или после какао 
съешьте апельсин или грейпфрут. 
- До полудня выпейте литр минераль- 
ной воды без газа. 
- На обед скушайте 200 граммов нежир- 
ной рыбы или куриного мяса. На гарнир - 
только овощи. 
- Через два часа после обеда выпейте 
стакан кефира, лучше "био", с ложкой ме- 
да 
- В 16 часов выпейте так называемый 
гидромель - напиток, понижающий аппе- 
тит. Это один из козырей диеты. Гидро- 
мель состоит из сока одного лимона, 0,25 
литра воды и чайной ложки меда. Эту це- 
лебную смесь надо пить маленькими глот- 
ками. 
- В 19 часов в качестве ужина следует 
выпить тоже маленькими глотками очи- 
стительный бульон. Это и есть второй ко- 
зырь диеты Мадлен Жестан. Вот его ре- 
цепт: 1,5 литра воды, килограмм лука-по- 
рея (выводит шлаки), 500 граммов морко- 
ви (витамин А), 500 граммов помидоров 
(калий), несколько зерентмина (выводит 
шлаки). Варить 20 минут. Процедить, не 
солить. Сначала выпейте три чашки! буль- 
она с интервалом 10`минут. Затем съешь- 
те овощи из бульона. Лучше приправить 
их оливковым маслом и горчицей. Полу- 
чится винегрет. 
- Перед сном съешьте стакан йогурта с 
чайной ложкой меда (кальций лучше усва- 
ивается ночью). 
Если вы будете питаться по такой схеме 
десять дней, ваше общее состояние зна- 
чительно улучшится и вам удастся сбро- 
сить около 5 килограммов, пишет «Сама- 


ра сегодня». 


ства можно лишь двумя 
путями — меньше есть и 
° больше двигаться. Но есть 
° итретий – радикальный. 


жены с насилием над собой, 

и мало совместимы с трудовым 

ритмом обычного человека. Вы- 

сокий темп современной жизни 
требует от человека как раз хо- 
рошо питаться, ведь ограничи- 
вая себя в пище, мы обедняем 
рацион мозга- возникает уста- 
лость, утомляемость, рассеян- 
ность. Так можно и работу поте- 
рять - какому начальнику понра- 
вится специалист, у которого 
просто нет сил работать на пол- 
ную катушку. 

Больше двигаться в современ- 
ных условиях - занятие дорогое 
и по затратам ‘времени, и по 
деньгам. Для похудения необхо- 
димы приличные нагрузки, а это 
требует ежедневного минимум 
> часового занятия в фитнес-цент- 

ре. Да и клубные карты в фит- 

нес-центрах стоят не дешево. 
Итут есть резон вспомнить о 
существовании эстетической 
медицины, которая предлагает 
свои методы для коррекции фи- 
гуры. Самый попудлярный на се- 
годня = электромиостимуляция. 

Простейшие миостимуляторы 

Ра батарейках продаются в апте- 
ках по телевизору крутят также 
рекламные ролики про множест- 
во вибро-поясов. 

Профессиональные миости- 
 муляторы стоят дорого, и прои- 
ти процедуры на них вам удаст- 
 _Сятолько в салонах красоты. Но 
там, в погоне за экономией, 
іы часто покупают устарев- 
Е или не слишком эффектив- 
ели. Считается, что хо- 
аппарат должен иметь 

емую частоту 400 Гц - 


Похудеть и постройнеть без 
хирургического вмешатель- 


_ ТУА ПЕРВЫХ варианта сопря- 


600 Гц, несколько схем воздей- 
ствия, а также, кроме обычного 
линейного сокращения мышц, 
обеспечивать торсионное скру- 
чивание волокон мышц. Такое 
воздействие напоминает выкру- 
чивание белья при`стирке, из 
мыщц как бы отжимают лишнюю 
воду. В результате линейных и 
торсионных сокращений мышц 
запускается процесс расщепле- 
ния жиров, выведения шлаков и 
избытка жидкости, из которой, 
собственно, в основном жиро- 
вые клетки и состоят. Если в са- 
лонах красоты вам предложат 
миостимуляцию без торсионно- 
го скручивания или сообщат, 
что процедура длится дольше, 
чем пятнадцать минут, - это 
верный признак маломощного 
оборудования, хорошего ре- 
зультата на котором добиться 
сложно. 

Чудес не бывает, после пер- 
вой процедуры миостимуляции 
положительный результат со- 
храняется недолго, но не менее 
трех-четырех.дней. Так же каки 
во всей медицине, для закреп- 
ления эффекта требуется прой- 
ти полный курс. Обычно он со- 
стоит из 10-12 процедур - через 
день. Так что примерно через 
месяц приготовьтесь к денеж- 
ным тратам - вам придется по- 
купать одежду на размер мень- 
ще. Минимум на шесть-восемь 
месяцев можно забыть о недос- 
татках фигуры. Правда, чтобы 
закрепить успех, через шесть 
месяцев лучше пройти:новый 
курс миостимуляции: С эконо- 
мической же точки зрения мио- 
стимуляция обходится намного 
дешевле, чем занятия в фитнес- 
залах, плюс экономится время: 
Кроме уменьшения жировых от. 
ложений, миостимуляция лечит 
целлюлит у женщин и пивной 
живот" У мужчин, пишет «Жен 


ское здоровье». 


Коварному целлюлиту все возрасты покорны. И все фигу- 


ры. Он может появиться и у стройной 20-летней девушки. И 


даже в начальной, почти незаметной, стадии целлюлит 
сильно омрачает жизнь, лишая женщину главного - уверен- 
ности в своей привлекательности. Проблема целлюлита - 
на первом месте среди весенних дамских забот. 


АКОВЫ внешние признаки 

этого заболевания, знает ка- 
ждая женщина. Многих беспо- 
коит накопление "запасов" в 
определенных местах, потеря 
чётких контуров фигуры и, ко- 
нечно, пресловутая "апельсино- 
вая корка". Поэтому к наступле- 
нию лета, когда придется под- 
ставить солнечным лучам свои 
плечи, бёдра, животик, все 
стремятся привести себя в по- 
рядок. Как? С помощью скрабов 
и прочих средств. Но для нача- 
ла стоит разобраться, как же 
они действуют. 


Эффект мочалки 


Скраб для тела обеспечивает 
мягкое отшелушивание "старых" 
клеток, укрепляет стенки крове- 
носных сосудов, активизирует 
кровообращение и лимфоток, 
оказывая эффект лёгкого масса- 
жа. Подготавливает кожу к воз- 
действию других средств ухода. 
Результаты регулярного приме- 
нения скраба - восхитительная 
гладкость кожи и чувство обнов- 
ления. 

Состав: 

© вода дистиллированная; 

® масло оливковое; 

© глицерин; 

® масло зародышей пшеницы; 

@ стеарин косметический; 

© лецитин соевый; 

© комплекс "ОМАсН\е": дери- 
нат натрия, экстракт семян.ци- 
донии, масло аргана, Созтасо! 
(эфир фруктовых кислот); 

© растительный белок; 

© и 

© экстракт кофе; 56 

© са ягод зубчатой кали- 
форнийской пальмы; 


© настойка красного перца; 

® сок лимона; - 

© экстракт бурых водорослей; 
® экстракт конского каштана; 

© консервант "Фенохем"; 

© ароматическая композиция. 


Вместо мыла 


Антицеллюлитный гель оказы- 
вает активное воздействие на 
«апельсиновую корку», способ- 
ствует уменьшению объёмов те- 
ла, помогает выведению лиш- 
ней жидкости и токсинов. Повы- 
шает тонус и эластичность ко- 
жи. Результат применения та- 
кого геля - профилактика старе- 
ния, гладкая, нежная и эластич- 
ная кожа. 

Состав: 

© вода дистиллированная; 

© масло оливковое; 

® глицерин; _ г а 

© масло зародышей пшеницы; 

© стеарин косметический; 

© лецитин соевый; 

© комплекс "ОМАсё\е": дери- 
нат натрия, экстракт семян ци- 
донии, масло аргана, Созтасо! 
(эфир фруктовых кислот); 

© растительный белок; 

© аминофилин; 

© экстракт кофе; 

® экстракт ягод зубчатой кали- 
форнийской пальмы; 

© настойка красного перца; 

© соклимона; (А 

© экстракт бурых водорослей; 

© экстракт конского каштана; 

© консервант "Фенохем?; 

Ф ароматическая композиция. _ 


Аромотерапия 


Аромомасла при борьбе сц 
люлитом применяют глав 


разом для массажа. 
ний. Ӯ 
Массаж с аромомасл: 
мизирует обменные про 
тканях, крово- и ли 
момасло увеличивает: 
ность массажа в два-три раза, | 
обогащает и усиливает его. 
чебные свойства, действие: 
момасла продолжается и по! 
окончания процедуры. 
Лучше доверить своё тело _ 
специалисту, который сделает 
вам именно антицеллюлитный. 
массаж, но и домашняя проце- 
дура, и самомассаж (два разав | 
день) принесут массу пользыи = — 
удовольствия. Растирания с аро- 
момаслами обеспечивают мощ- _ 
ный приток крови к тканям, сти- 
мулируют обмен веществ и про- - 
цессы регенерации, помогают = — 
снять воспаление нервной и со- 
единительной ткани. Нанесите. 
масло на проблемный участоки _ 
втирайте сильными энергичны- 
ми движениями. е 
Вот аромомасла, которые по- 
могут вам справиться с извеч- 
ным врагом красоты: 
___ Грейпфрут – 10 капе 
Герань - 8 капель; 
Бергамот - 10 капель; 
Корица - З капли; ~ 
Мускат - 5 капель. 
Количество каждого и: 
масел приведено в расчете 
чайную ложку основы (раст 
тельное масло). 


И напоследок мален 
мечание: лучший сп 


от работы 


‚В медицинском справочнике и современном словаре русского языка слова 
трудоголик` нет, но в обиход оно уже вошло. Так называют людей, чрез- 
мерно увлеченных работой. Некоторые психологи сравнивают эту зависи- 
‚мость с пристрастием к алкоголю или наркотикам. Конечно, страсть к рабо- 
те менее разрушительна, чем алкоголизм, но и она может деформировать 

личность, лишить общения и подорвать здоровье. 


Теряю контроль над собой, если собы- 
тия развиваются не так, как я рассчиты- 
вал; 

Переспрашиваю собеседника, не осоз- 
навая, что уже получил ответ; 

При переходе от одного вида деятель- 
ности к другому уделяю много времени 
планированию и обдумыванию развития 
событий; 

Не бросаю работу даже после того, как 
коллеги от нее отказались; 

Меня раздражает несовершенство ок- 
ружающих людей; 

Не люблю ситуаций, не поддающихся 
моему контролю; 

Всегда устанавливаю себе жесткие сро- 


Н° КАК определить, где граница между 
Е = увлеченностью работой и патологиче- 
ским состоянием, когда труд превращает- 
ся в главную, если не единственную по- 
требность? 

Предлагаем тест, который поможет тру- 
доголику правильно оценить свое состоя- 
ние. 

Прочитав каждую фразу, нужно выбрать 
один из 4-х вариантов ответа: никогда (1 
балл); редко (2 балла); часто (3балла); 
всегда (4 балла). 

Большинство работ лучше сделаю сам, 
чем буду просить о помощи; 

Проявляю нетерпение, если приходится 
кого-то ждать, если что-то происходит 


очень медленно или длится слишком долго; ки в работе; 
Мне всегда кажется, что времени в об- Не могу долго отдыхать, ничего не де- 
лая; 


рез ия не успею выполнить работу в срок; 
Меня страшно раздражает, когда мне 
мешают; 


Большую часть свободного времени 
уделяю работе, а не встречам с друзьями 


Я постоянно стараюсь чем-нибудь за- или увлечениям; 
нять себя; Активно подключаюсь к работе по реа- 55-69 баллов - близок к этой зависимо- 
лизации каких-нибудь проектов еще до сти; 


70-100 баллов - явный трудоголик. 

Но повышенная нагрузка и ритм жизни 
требует от трудоголика максимум энер- 
гии. Откуда же ее взять? Именно поэтому 
важен прием витаминных мульти- и мега- 
комплексов. 


Одновременно выполняю 2 - 3 работы- 
Например, во время еды делаю пометки в 
записной книжке и при этом звоню по те- 
лефону; 

Берусь за все, что предлагают, и часто 
набираю работы больше, чем могу выпол- 


нить; 
Чувствую себя виноватым, если ничего 


того, как продуманы все дальнейшие эта- 


пы их осуществления; 
Меня могут расстроить даже самые 
мелкие ошибки; 
Уделяю больше времени работе, чем 


семье и друзьям; 
Не люблю ходить в гости, отмечать дни 


рождения и другие праздники; 
Принимаю важные решения дотого, как 
получу всю необходимую информацию и 
тщательно ее обдумаю. 
Человек, набравший 25-54 балла, не ис- 


пытывает зависимости от работы; 


Питательные вещества при 
повышенном ритме жизни 


Витамин А. Улучшает зрение, состоя- 
ние волос и кожи, формирует резистент- 
ность к инфекциям. 


ет прежде всего конкрет- 
не работа сама по себе; 
Считаю, что события развиваются 
слишком медленно, а работа никогда не 
выполняется достаточно быстро; 


фосфорный обмен, участвует в форми 


Витамин 0з. Оптимизирует кальциев 


вании костной ткани и зубов. 
Витамин Е. Антиоксидант. За 

процессы старения клеток. ~ 
Витамин С. Укрепляет иммун 
жит для профилактики вируснь 
студных заболеваний ля 

Фолие сло 

тельность сердечно- ду 
необходима для процесса кр 
Бетаин. Участвует в обменных п 
сах, способствует выработке 
улучшает деятельность пищева! 
системы, пишет «Курский рабо 


еже Босо КОКС! - 


выполняется достаточно быстро; 


слишко! едленно, а работа никогда не 


тщательно ее обдумаю. 


иринимаю важные решения до того, как 
получувсю необходимую информацию и 


Человек, набравший 25-54 балла, не ис- 
пытывает зависимости от работы; 


Пищевое похмелье 


Редко какой праздник в России проходит без застолья. 
Стол должен «ломиться» отеды и закусок, это одна из тра- 
диций. Гости рассаживаются вокруг стола, и начинается не- 
спешная трапеза, во время которой можно исключительно 
есть, пить и вести застольные беседы. Допустим, к спирт- 
ному вы достаточно равнодушны. Избежав суровой утрен- 
ней реальности в виде раскалывающейся головы, не ра- 
дуйтесь раньше времени. Потому что если вы много не пи- 
ли, то уж точно много ели. А иногда, увы, лучше говорить, 


чем жевать. 


ПОГЛОЩАЯ оливье тарелку 
за тарелкой, отправляя в же- 
лудок вечное горячее - картошку 
с курицей, закусывая все это 
ломтиками салями и сыра, вы 
сводите на нет все свои дости- 
жения в шейпинге, боди-билдин- 
ге, строгих диетах и потреблении 
чая для похудания. Мы еще за- 
были про торт, который каждый 
считает своим долгом попробо- 


вать, несмотря на желудок,-кото-- 


рый уже молит о пощаде. 
Впрочем, застолье не единст- 
венное место, где можно совер- 
шить насилие над своим орга- 
низмом. Если вы перенервнича- 
ли, вам скучно, нечем заняться, 
то вы идете куда? Нет, не к пси- 
хоаналитику, как подавляющая 
часть заграничного населения, а 
к холодильнику - белому другу, 
всегда готовому скрасить ваше 
одиночество. Пачка чипсов, па- 
кет орешков, плитка шоколада 
Еи тельно шуршат и прекрас- 
Е дарркаивают нервы. Резуль- 
ЕЕ РИГЕ Вой тералии вы 
Бек циферблате ваших 
и не будем искать причин 
е о коллективного и индивиду- 
ального обжорства. Лучше по- 
пробуем дать несколько советов 
о том, как его избежать и не ис- 


пытывать с утра всей палитры 
чувств спившегося алкоголика. 

Как предупредить приступ об- 
жорства? 

Важно понять, почему раз за 
разом вы тянете руку к холо- 
дильнику или вазочке с конфета- 
ми, прекрасно зная, что следую- 
щая калория будет уже лишней. 
Ответьте на ряд вопросов и по- 
старайтесь быть честным перед 
самим-собой. 

Из-за чего я переедаю? Засто- 
лье, когда все едят, а мне чего 
делать? Трудный день на рабо- 
те? Плохое настроение? В зави- 
симости от вашего ответа, мож- 
но придумать стратегию защиты. 
Например, устраиваясь с книж- 
кой на диване, вместо орешков 
жуйте яблоки. 

Достаточно лия ем? Возмож- 
но, ваше обжорство - результат 
суровой пытки голодом, которую 
вы себе устроили на прошлой 
неделе. 

Знаю ли я, как остановить при- 
ступ обжорства? Здесь у каждо- 
го может быть свой, индивиду- 
альный способ: Можно предста- 
влять компоненты, из которых 
состоит продукт, например» то 
чипсы это всего лишь пыльная 
картошка и жесткие подсолнухи 


(масло). 


Если эти способы оказались 
бессильны перед вашей жадно- 
стью и зверским аппетитом, то 
следуйте нашим рекомендациям 
- ивы безболезненно вернетесь 
к здоровому образу жизни. 

1. Спрячьте весы! 

Взвешиваться наутро после 
обильного переедания - напоми- 
нает развлечения мазохиста. За- 
чем лишний раз расстраиваться 
и показывать себе то, что вы и 
так хорошо о себе знаете. Эти 
ужасные цифры способны на 

весь день испортить вам настро- 
ение! Спрячьте весы подальше 
или отдайте их соседке. 

2. Удалите излишки воды 

Только не воспринимайте со- 
вет буквально. Не нужно посе- 
щать туалет чаще, чем требует- 
ся. Просто откажитесь от соле- 
ного и ешьте белковые продук- 
ты. В процессе усвоения белка 
организм выводит воду. 

3. Руководствуйтесь чувством 
голода 

Если вы обычно плотно завт- 
ракаете по утрам, а после недав- 
ней пирушки у вас нет обычного 
аппетита, не заставляйте себя 
«съесть хотя бы кусочек», не на- 
до! Поедите, когда проголодае- 
тесь. 

4. Не считайте калории! 

Не пытайтесь снизить количе- 
ство калорий сегодня, вінаказа- 
ние себе, нелюбимому. Съеден- 
ного уже не вернешь, и боржоми 
пить поздно. 

5. Пусть обед будет легким 

Несмотря на предыдущий 
пункт, сделайте свой обед мак- 
симально здоровым. И полезно, 
и себя будетееще больше ува- 


жать! 
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повышенном ритме жизни 
Витамин А. Улучшает зрение, сост 

ние волос и кожи, формирует рези 

ность к инфекциям. 


стент- 


“Сакарные" сигареті 


Курение матер 
повышает риск развития с. 
детей. Увлечение сигаретам 
увеличивает вероятность того; 
бенка будут проблемы с лишним весом. 


й в институте Каролинска в Єтокгольме 
формацию о 17 тысячах детей, родивших‹ 
ранее наблюдали британские исследо! 
бенка. Тогда же акушерки заполняли 

я беременности. Ученые оценивая 
группы в возрасте 7, 16 и 33 лет. В. 
болели 15 мужчин и 13 женщин. ‹ 


РАБОТЕ, проведенно 

ные использовали ин 
1958 году. За этими детьми 
тели, изучавшие развитиере 
графы о курении матерей во врем 
состояние здоровья детей из этой 
период от 16 до 33 лет диабетом за 


ея 


Было установлено, что у детей женщин, 
бета увеличивается в 4,5 раза, а менее 


рет в день, риск развития диа 


выкуривавших более 10 сига 


десяти сигарет в день увеличивали риск в 4,13 раза. Результаты ис- 
следования также показывают, что курение вовремя беременности 
увеличивает вероятность возникновения ожирения в будущем у де- 
тей на 34-38 процентов вне зависимости отразвития диабета. Уче- 
ные отметили, что к 33 годам ожирение развилось почти у; 10 процен- 


тов из числа всех изучаемых детей. 


Путь к подагре лежит _ 


через пивную 


ЧЕНЫЕ принесли любителям 
пива неприятную весть. Но, 

может быть, она поможет им 
уберечься от неприятностей со 
здоровьем. Оказывается, регу- 
лярное употребление этого на- 
питка в разы повышает риск за- 
болеть подагрой. Все дело в 
том, что причиной подагры яв- 
ляется слишком большое со- 
держание мочевой кислоты в 
крови. Эта кислота вызывает 
образование в суставах кри- 
сталлических частиц, особенно 
в больших пальцах на ногах и в 
лодыжках. Уровень мочевой ки- 
слоты поднимают пищевые 
продукты и напитки, содержа- 
щие вещество, называемое пу- 
рином, а содержание пурина в 


пиве особенно высоко. Счита- 
ется, что наблюдения во время 
исследований убедительно до- 
казали полную безопасность 

вина (особенно красного) в от- 
ношении возникновения подаг- 
ры. Но это не так. По словам _ 
самих врачей, число употреб- \ 
лявших только вино в фокусной — 
группе было слишком мало, = 
чтобы можно было делать ка- | 
кие-либо выводы. Заметим так- 
же, что за последние 30 у 
число случаев заболевания п 
дагрой значительно увели" 
лось во всем мире. Эта. 
лезнь, конечно, относит 
‘разряду легко излечим 
вот осложнения, в 
ею, пагубно влияк 


ДА приходит инфекция, вызываю- 
ая эти неприятные явления? Как из- 
естно, основные обитатели здоровой 
пизистой оболочки влагалища - лакто- 
бактерии. Всего 5 - 10 процентов ваги- 
нальной флоры составляют стафило- и, 
реже, стрептококки, кишечная палочка, 
гарднереллы, грибки (так называемые 
Условно патогенные микроорганизмы). У 
здоровой женщины они никак не заявля- 


Разьяренные 


Сдерживать гнев или давать ему выход? Подавлять его или 
находить отдушину? Медленно накаляться или вскипать? 
Какие бы формулировки мы ни находили, гнев и различные 


ют о своем присутствии. Но стоит чис- 
ленности лактобактерий снизиться, и они 
начинают активно размножаться, захва- 
тывая освободившееся пространство 
Результатом такой экспансии становится 
вагинит. 

Подобному дисбалансу, как правило, 
предшествуют ослабленное состояние 
организма и гинекологические заболева- 
ния, в том числе недостаточная актив- 


ролировать. 


причин проявления эмоций, 
станет ясно, что их можно конт- 


одробно о вагините 


венный баланс обитающих во влагалище микроорганизмов создает 
‘барьер на пути инфекции из внешнего мира, защищая внутренние половые 
у Если этот баланс по каким-либо причинам нарушается, может воз- 
инфекционное воспаление слизистой оболочки влагалища - ваги- 
енщину беспокоят обильные выделения из влагалища и ощущение 
'внизу живота. Неприятность, но не трагедия. 


ность яичников, воспалительные процес- 
сы в матке и ее придатках, опущение сте- 
нок влагалища. Вагинит может также раз- 
виться после лучевой терапии и острых 
инфекционных заболеваний, на фоне дли- 
тельных хронических болезней, во время 
обострения аллергии. Несоблюдение лич- 
ной гигиены (купание в открытом водоеме 
во время менструации, неправильное 
пользование вагинальными тампонами и 
т. д.) и гигиены половой жизни - еще одна 
причина этого заболевания. К вагиниту 
может привести и повреждение слизи- 
стой оболочки влагалища во время хирур- 
гических операций, при спринцевании 
крепким раствором марганцовки или под- 
мывании слишком горячей водой. В зави- 


Все болезни 
от гнева! 


: Исследования показывают, 
г 5 что гневливость у женщин при- 
водит к возникновению целого 
ряда проблем со здоровьем, 
включая депрессию, высокое 

_ кровяное давление, заболева- 
ния сердца, артриты, стрессы, 
карственную и алкогольную 
висимость и ожирение. Жен- 
ы, которые чрезмерно по- 
или выражают свой 
раза чаще заболева- 
и молочной железы. 

‚ подверженные 

ь шкам гнева, чаще всего не- 
в браке. По-видимому, 


О мет. -— Н@- 


формы его проявления — часть нашей жизни. 


вающих свой гнев, риск умереть 
в нестаром возрасте в два раза 
выше, чем у тех, кто сразу же да- 
етему выход. 


Учитесь быть 
хладнокровными 


Лучший совет, который можно 
дать женщинам, - это не подда- 
ваться гневу. Поразмышляйте 
над тем, что дает толчок его 
вспышке. Вместо того чтобы 
терзать себя, выскажите свои 
проблемы. 

_ Ведите записи с анализом 
случаев вспышек гнева. Други- 
ми словами, исследуйте Свой 
гнев. Записывайте каждый эпи- 
зод с указанием того, что по- 


СР, РЕ 


- Считайте до десяти. Может 
быть, даже до двадцати. Попы- 
тайтесь разрешить проблему 
или устранить источник гнева. 
Если проблема не может быть 
разрешена, следует использо- 
вать другие способы овладения 
ситуацией. Попробуйте переос- 
мыслить ситуацию. Когда кто- 
нибудь провоцирует нас на про- 
явление гнева, мы обычно ухуд- 
шаем ситуацию, говоря себе: 
"Какой безмозглый чурбан!" или 
"Ну и нервы нужны с. этой ведь- 
мой!" Попробуйте поставить се- 
бя на место человека, вызвав- 
шего ваш гнев, или найти оп- 
равдание его поведению, ска- 
зав себе: "У нее, наверное, 
большие неприятности, поэтому 
она так себя ведет". Так обычно 
поступают люди, не склонные 
—оллаваться чувству гнева. Что- 


симости:от того, кг 
стало больше, различаются 
Так, при грибковом вагин 
которого чаще всего п 
тельное применение анти 

ления имеют белый цвети 
консистенцию. Е 
Особенности течения ваги! 


за угасания деятельности яичников. 
зистая оболочка влагалища истонча! 
становится чувствительной к малейшей 
травме, характерны зуд и гноевидные 
деления, иногда с примесью крови. 
Вагинит лечить должен только вра: 
ращаться к нему следует при первых же 
признаках неблагополучия, чтобы пр 
цесс не превратился в хронический, пи- 
шет газета «Волжанин». 5 


раза чаще заболева- 
ОМ МОЛОЧНОЙ железы. 
_ Женщины, подверженные 
спышкам гнева, чаще всего не- 
счастны в браке. По-видимому, 

змерная гневливость — ңө. 

зависимо от того, подавляется 
ли гнев или изливается, — соз- 
дает проблемы. 
то идет вразрез с принятым 
| мнением, что если гневу давать 
| выход, то вы будете лучше себя 
| чувствовать. Изливаемый гнев 
только провоцирует еще боль- 
ший гнев. Но и подавление гнева 
не всегда приносит пользу. Исс- 
 ледователи проводили наблюде- 
ния в течение 18 лет и нашли, 
что для женщин, долго сдержи- 


 Скольким женщинам знако- 
мо это недомогание! Мигре- 
_ ни, мучительные боли в жи- 

° воте, груди и спине, не- 
предсказуемая и беспри- 
чинная смена настроения - у 
каждой из них свой "букет" 
симптомов довольно рас- 

| пространенного явления, 
которое на языке медиков 
именуется ПМС. Предмен- 
 струальный синдром был 
описан еще Гиппократом. 
Однако фигурировать в пси- 


ать назад. Иногда он 
Протекает в слабой форме, 
и бороться с ним нет необ- 
одимости. В большинстве 
е случаев важно помочь 
ему организму справить- 
с неприятными "критиче- 


МЕХАНИЗМ возникновения 
МС определяется гормо- 
м балансом в организме 
. В дни овуляции он ме- 
‚что и может служить при- 
развития ПМС. Кроме то- 
й из причин является не- 
которых минераль- 

‘и витамина ВБ. 


ауа Че ГӘ ӘРЕ а. 


„вспышке, Вместо того чтобы 


ть себя, выскажите 
проблемы. Ма 


свои записи, мо, 
Уловите какую-то закономер- 
ность. Ведение Записей также 
даст вам ключ к пониманию 


жет быть, вы 


Педуг, известный с 


Совсем необязательно ми- 
риться с ПМС всю жизнь. Суще- 
Ствуют специально разработан- 
ные для женщин натуральные 
витаминно-минеральные комп- 
лексы, которые помогают избе- 
жать неприятных симптомов и 
значительно улучшить состоя- 
ние 

РАСТЕНИЯ, ВИТАМИНЫ И 

МИНЕРАЛЫ, ПОМОГАЮЩИЕ 

СПРАВИТЬСЯ С ПМС 

Масло вечернего первоцвета 
Обладает обезболивающим эф- 
фектом, особенно при болезнен- 
ных менструациях, а также про- 
тивовоспалительным действием, 
успокаивающе влияет на ЦНС, 
препятствует кожным высыпани- 
ям, характерным для ПМС. 

Кальций. Недостаток кальция 
увеличивает болезненные ощу- 
щения во время менструаций, 
необходим для поддержания 
нормального мышечного тонуса 
матки. 

Магний. Необходим для нор- 
мального усвоения и обмена 
кальция, участвует в проведении 
нервных импульсов, И 
успокаивающим И роса 

ным действием. 

ан Вс. Снимает пред- 


менструал ьную депрессию, раз- 


ин го“ НУжны с этой ведь- 
мой!" Попробуйте поставить се- 
бя на место человека, вызвав- 
шего ваштнев, или найти оп- 
равдание его поведению, ска- 
зав себе: "У нее, наверное, 
большие неприятности, поэтому 
она так себя ведет". Так обычно 
поступают люди, не склонные 
поддаваться чувству гнева. Что- 
бы остыть, давайте себе боль- 
шую физическую нагрузку. 
Сильно нагружая себя физиче- 
ски, мы получаем прекрасную 
возможность дать выход силь- 
ным эмоциям, включая чувство 
гнева. 

- Избегайте опасных ситуаций. 
Если нет возможности изменить 
ситуацию, постарайтесь избе- 
гать ее повторения, советует 
«Афродита». 


ревности 


дражительность, болив животе. 

Бромелайн. Улучшает липид- 
ный обмен, снимает "вздутие" 
живота и болевые ощущения, го- 
ловную боль, головокружение. 

Донг Квай (дягиль). Нормали- 
зует гормональный фон. Поло- 
жительно влияет на яичники. 

Медвежьи ушки. Снимает: 
спазмы нижней мускулатуры та- 
за, обладает мочегонным эффе- 
ктом. 

Мята перечная. Обладает ус- 
покаивающим, противосудорож- 
ным и спазмолитическим дейст- 
вием. 

Одуванчик. Стимулирует об- 
мен веществ, положительно 
влияет на работу мышц матки. 

Листья красной смородины и 
земляники. Уменьшают обиль- 
ные менструации, снимают сим- 
птомы упадка сил. 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УСИЛИЯ 

ДЛЯ ОБЛЕГЧЕНИЯ ПМС 

Употребляйте только “здоро- 
вую" пищу. Хорошо сбалансиро- 
ванная диета поможет вам чув- 
ствовать себя лучше. 

Побольше двигайтесь! Это 
‘даст вам новый заряд энергии. 

Облегчите себе эти дни, сде- 
лав всю возможную работу зара- 
нее, советует “Яблоко”. 


Фейс-контр 


Ежедневный уход за лицом по специфическим линиям - эт. 
настоящий косметический массаж, которым вы можете ра- 
довать себя каждый день и обеспечивать коже здоровый и. 
привлекательный вид. 


И” вы выбрали подходящую именно вам качественную космети- = 
ку, систематически используете средства, которые дают коже 
полноценное питание, увлажнение, защиту. Это всё? Почти. Ещё 

один важный момент - то, как вы наносите косметику на лицо. 


ПРАВИЛО 1: "ЛЁГКИЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ" 

Когда вы наносите крем или маску, используете очищающие сред- 
ства или тоник, пальцы (спонж или ватная подушечка) должны лишь 
слегка касаться кожи, чтобы не растянуть её. Постарайтесь быть по- 
ласковее со своей кожей - ведь её красота беззащитна! 


ПРАВИЛО 2: "ПО МАССАЖНЫМ ЛИНИЯМ" 

Нанося косметику по направлению массажных линий, вы сводите к 
минимуму вредное "растягивание" кожи. Вместе с этим увеличивае- 
те полезное стимулирующее воздействие косметических процедур 
на кожу и подкожные ткани. Общее правило: вы "гладите" лицо в та- 
ких направлениях, как будто хотите "подтянуть" его (только не натя- 
гивайте кожу на самом деле!). 

Лоб, подбородок, шея, зона "второго подбородка“ 

Мысленно проведите вертикальную линию, которая обозначает 
"середину лица" и является как бы "осью симметрии“ (через середи- 
ну подбородка, по спинке носа, между бровями). Направление мас- 
сажных линий - от "линии середины лица“ - в стороны и слегка вверх 
(внимание: именно слегка вверх, а не горизонтально, и ужтем более 
- не вниз). а 

Щёки 

На щеках массажные линий идут от носа, носогубной складки, ~ 
уголков рта к "краю лица". Направление массажных линий - от цент: 
ра, слегка вверх. м 

Не захватывать носогубную складку, область вокруг глаз. 

Нос 5 Р 

На носу массажные линии идут от переносицы к кончику и от сі 
ки к щекам (не задевая щек и носогубной складки). є 

Область вокруг глаз 7 


неподвижное веко (то, которое не моргает), так как 


нас слишком тонкая кожа. х 
ПРАВИЛО 3: "САМОМАССАЖ - ЕЖІ 


несколько минут в день. Делая массаж еж 
обеспечиваете своей коже незаменимый } од 
‘делать по массажным линиям, не затрагивая о 
нечно, на тщательно очищенном ли! 


= 


Г 


5 Про это 


Почему мы 
возбуждаемся? 


Поцелуи. Приятная вибра- 
ция. Голова кружится. Те- 
ло трепещет, вытягивает- 
ся в струнку. Но что про- 
воцирует возбуждение? И 
почему то, что сводитс 
Ума одного человека, дру- 
доло нисколечко не трога- 
ет? 


Ы, КОНЕЧНО ЖЕ, не раз 
слышали, что основная эро- 
генная зона человека - мозг 
Такое утверждение очень по- 
зитивно с точки зрения психо- 
логии, но достаточно неловко 
с биологической. Ведь опира- 
ясь на научные данные, мозг - 
вовсе не то, за что себя выда- 
ет в начале абзаца. Конечно, 
мы запихиваем туда чувства, 
мысли и знания, но разве кто- 
то когда-то пытался щекотать 
его перышком? Однако иссле- 
дования женской сексуально- 
сти могут открыть ищущим 
кое-что любопытное. 

Знаете ли вы, к примеру, по- 
чему женское тело, которое 
ласкают подобно мужскому, на 
прикосновения не отзывается? 
Этот феномен связан с осо- 
бенностью нервных окончаний, 
свойственных разным типам 
кожи. В слизистые оболочки 
человека (в носу, вагине, рото- 
вом и анальном отверстиях) 
природой специально "вплете- 
на" сеть кровеносных сосудов 
и нервных окончаний, распо- 
ложенных очень близко к коже. 


| Вот почему, когда вы щекочете 


волоском в носу, на глаза на- 
ворачиваются слезы, а лицо 
краснеет. По той же причине, 
когда мужчина входит в жен- 
щину, ей становится хорошо, и 
зыо себплит г ил РорпОГгЛ ПАБТ- 


Такой целе 


жуя ре 


фе 
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бный поцелуй 


По данным научных исследований, частые поцелуи норма- 


лизуют сердечно-сосудистую деятельность, снижают по- 
вышенное кровяное давление и содержание холестерина в 
крови и вообще "повышают качество жизни" человека. А 
если это так, то и рассказывать о нем можно в таком меди- 
цинском стиле: области применения, побочные действия, 


дозировка, продолжительность лечения. 


Стоматология 

Поцелуй может предотвра- 
щать кариес не хуже, чем все 
разрекламированные жеватель- 
ные резинки. Объясняется это 
тем, что во время поцелуя сти- 
мулируется образование слюны, 
которая прекрасно защищает зу- 
бы от кариеса благодаря содер- 
жанию в ней кальция и фосфора. 
Кроме того, любители страстных 
поцелуев значительно меньше 
подвержены парадонтозу. Ведь 
лучшее лечение при этом забо- 
левании десен - их массаж. Кро- 
ме того, слюна во время поцелу- 
ев приобретает нейтральную ре- 
акцию, что тоже может предо- 
хранять зубы и десны от многих 
болезней. 

Косметология 

Страстный поцелуй вызывает 
напряжение более 30 лицевых 
мышц. Кожа благодаря этому 
разглаживается, становится бо- 
лее упругой и лучше снабжается 
кровью. Может, лучше целовать- 
ся, чем мазать на лицо всяче- 
ские маски и кремы? 

Диетология 

При каждом страстном про- 
должительном поцелуе мы рас- 
ходуем не менее 12 килокало- 
рий. Но дажеи при более скром- 
ном расходе энергии можно, 
оказывается, похудеть. Как под- 
считали ученые, всего 3 поцелуя 
в день позволят вам за год изба- 
виться от целого килограмма 


пмгичога раба! 


но они в большинстве случаев 
"повинны" в высоком кровяном 
давлении, повышенном содер- 
жании холестерина, слабости 
мускулов, нарушении баланса 
инсулина и бессоннице. 

Кроме того, при поцелуях про- 
исходит выброс адреналина, ко- 
торый обеспечивает нам радост- 
ную активность и "нападает" на 
гормон стресса — кортизол. 

Способ вакцинации 

Наша слюна содержит огром- 
ное количество бактерий. При- 
мерно 80% из них абсолютно 
одинаковы у всех людей, а вот 

около 20% - очень индивиду- 
альны. Оказываясь во рту дру- 
гого человека, они вызывают 
бурное оживление среди его 
"родных" микроорганизмов. В 
результате это дает иммунной 
системе импульс для процесса 
образования антител. По-науч- 
ному весь этот процесс называ- 
ется перекрестной иммуноте- 
рапией. 


Аеще... 
...поцелуй вызывает значи- 


тельное увеличение пульса (до 
110-120 ударовв минуту у муж- 
чини до 180 у женщин), что при- 
водит к улучшению кровообра- 
щения. Клетки при этом получа- 
ют дополнительное количество 
кислорода, а жизненный тонус 
повышается. 
...во время поцелуя замедля- 

ется процесс выделения некото- 
рых коайне воелных химических 


медлению атеросклеротических 


пло пл нА ОНА 


нчаний, распо- 
ень близко к коже. 
гда ‚вы щекочете 

иваются слезы, а лицо 
снеет, По той же причине, 
когда мужчина входит в жен- 

ну, ей становится хорошо, и 
она сводит.с ума своего парт- 
нера сладостными судорога- 
‚ми. Высокая чувствительность 
слизистых! 


Но если существует “стан- 
дартный" набор эротических 
зон в укромных уголочках тела, 
покрытых нежной кожей, то по- 
чему же то, что приятно одно- 
му, вызывает отторжение у 
другого? И почему то, что рас- 
слабляет нас, когда мы в хоро- 
шем настроении, превращает- 
Ҹ ся в отвратительное, если на 

душе мрачно? Вот это уже 
проделки высшей инстанции! 
Нервные окончания, раздра- 
жаясь, посылают сигналы в 
мозг, который, подобно про- 
цессору компьютера, обраба- 
тывает, интерпретирует их, а 
затем отсылает обратно пра- 
вильную реакцию на раздра- 
житель. Если вам не хочется, 
чтобы вас трогали, то мозг со- 
общит нервным окончаниям об 
Е: этом, и они отреагируют един- 
Е ственно верным способом. 
= Как открывать эрогенные зо- 
ны? Будьте любознательны, 
исследуйте, удивляйте и удив- 
ляйтесь. Вы никогда не узнае- 
те, где находится "красная 
кнопкочка", если не будете ис- 
кать ее. Вам никогда не пред- 
ставится счастливая случай- 
ность обнаружить ее вдруг, ес- 
ли вы не станете следопытом, 
разведчиком тела вашего 
партнера. Изучите каждый 
Е сантиметр любимого сущест- 
7 ва, купайтесь в ощущениях 
ь днем, ночью, зимой, летом - 
Ў постоянно. Нежное прикосно- 


а вение к шее во время совмест- 

, + ного шоппинга, безусловно, 

Г ‘произведет иной эффект не- 
ели поглаживание коленки 

‘столиком в шикарном рес- 

не. А разве коленная ча- 

_- это эрогенная зона? 


па М ол ААДА ео 
должительном поцелуе мы рас- 
ходуем не менее 12 килокало- 
рий. Но даже и при более скром- 
_ номірасходе энергии можно, 
оказывается, похудеть. Как под- 
считали ученые, всего 3 поцелуя 
в день позволят вам за год изба- 
виться от целого килограмма 
лишнего веса! 
Антистрессовая терапия 
Поцелуй препятствует образо- 
ванию стрессовых гормонов — 
глюкокортикоидов. А ведь имен- 


повышается. 


110-120 ударов в минуту У муж- 
чин и до 180 у женщин), что при- 
водит кулучшению кровообра- 
щения, Клетки при этом получа- _ 
ют дополнительное количество 
кислорода, а жизненный тонус 


вовремя поцелуя замедля- 
ется процесс выделения некото- 
рых крайне вредных химических 
соединений, что очень положи- 
тельно сказывается на всей ра- 
боте организма. 

...поцелуй способствует за- 


медлению атеросклеротических 
процессов, предотвращает веге- 
то-сосудистую дистонию и нару- 
шения кровообращения: 

с помощью долгого поцелуя 
можно избавиться от икоты. 


Нюансы соблазнения 


Кто из женщин не мечтал иметь под рукой 
энциклопедию соблазнения? Полцарства за 
секретное пособие от журнала «Натали» по 
соблазнению представителей сильного по- 
ла, составленное с их же слов! Так что их 
заводит? 


"Когда девушка готовит для меня ужин. Обожаю 
смотреть на "припудренные" мукой руки, вдыхать 
запах ее тела, смешанный с ароматом специй...” 

Роман Г., 33 года, инженер-механик 


"Женщина должна хорошо выглядеть и пахнуть. 
Совсем не обязательно надевать прозрачные на- 
ряды от Валентино. Достаточно, чтобы вещи были 
аккуратными и элегантными». 

Павел С. 22 года, продавец-консультант 


"Симпатичная внешность и абсолютно недву- 
смысленное приглашение провести вместе ночь. 
Наличие ума не обязательно". 

Андрей О., 26 лет, старший программист 


“Умение быть разной - сегодня ласковой и неж- 
ной, завтра неистовой и страстной, а послезав- 
тра... Одни только мысли'о том, какой она может 
быть, приятно будоражат кровь". 

Игорь Д., 26 лет, художник 


"Когда у безупречно одетой элегантной женщи- 
ны из-подіизысканного платья как бы невзначай 
выглядывает бретелька от бюстгальтера". 

Леонид Ц., 39 лет, администратор 


"Ухоженные руки с тонкими пальцами икрасивы- 
ми длинными ногтями". 
Евгений 3., 21 год, студент 


"Нестандартная для девушки модель поведения. 
Например, общение без подтекстов, кокетства и 
прочих дамских "штучек". 

Николай З., 50 лет, инженер 


"Когда она сексуально: ест мороженое и при 
этом смотрит мне прямо в глаза. По-моему, это 


безотказная тактика". 
Влад Ч., 19 лет, студент 


"Девушка должна оставаться самой собой. Есте- 
ственность и непосредственность (не глупость!) - 
это очень эротично и соблазнительно". 

Григорий Ф., 25 лет, певец 


"Роскошная грива чуть влажных тяжелых волос, 
водопадом ниспадающая на обнаженные плечи". 
Алексей Л., 25 лет, военный 


"Красивое сексуальное платье, эротично "обво- 
лакивающее" тело... Ну и безупречная фигура, к 
нему прилагающаяся". 

Александр П., 26 лет, дизайнер 


"Умение удивлять. Например, устроить стриптиз, 
обыграть мужчину в карты или просто пригласить 
его на ужин..." 


Федор М., 26 лет, ассистент 


"Милая загадочная улыбка Кому нужны угрю- 
мые, обремененные семьями и постоянными проб- 
лемами пессимистки?!" 


Александр Д., 41 год, охранник 


"Чисто женское поведение: заботиться о мужчи- 
не, ане упрекать постоянно; смотреть сериалы, а 
, 
нечитать политические статьи; уметь мягко и неза- 
метно настоять на своем, вм 
П ‚ вместо того 
и чтобы бить 


Иван П., 40 лет, писатель 


бя суперменом, Р. 
дом и графом Монте-Кристо в одном аА к 


Антон Я., 31 год, художник 


добно техник 
дыхания його 
«Уральский 


ски невозможно предст 
без искусственных запахов. 
хи, дезодоранты и прочие сре 
ства для повышения внешней. 
привлекательности являются | “ 
отьемлемой частью женских су: 
мочек и даже мужских портмо- 
не. Конечно, никто не утвержда- 
ет, что в древности или в сред- = 
невековье люди не использова- 
ли подобных ухищрений, однако 
весьма существенным отличием 
парфюма наших дней стала его 
тотальная химикализация. Дру- 
гими словами, все эти предметы 
туалета являются элементарной 
бытовой химией, а с химией 
шутки бывают плохи. 

Этот факт и был доказан в хо- 
де исследования ученых из Гар- 
вардского университета, решив- 
ших проверить, какое воздейст- 
вие могут оказывать парфюмер- 
ные изделия на человеческий 
организм. И выяснилось, что 
воздействие это носит крайне 
негативный характер. В частно- 
сти, мужчины со временем мо- 
гут стать импотентами, а для 
женщин чрезмерное увлечение 

косметикой может привести к 
осложнениям во время родова — 
также появлению разного рода 
дефектов у рожденных ими де- 
тей. К примеру, на качество 
мужской спермы серьезно в 
ют химикаты группы фтал; 


водстве духов и раз 
мов для ухода за т 


звание месяца происхо- 
от латинского слова 
ниор», что означает 
° «юный», «более молодой». 
Июнь всегда олицетворял 
собой время обновления. 
в этот период проис- 
смена сезонов - ухо- 
есна и наступает дол- 
р ное лето. Из камней 
первому летнему месяцу 
соответствуют мемчуги 
рунный камень. Счастли- 
ня - красави- 


КОЗЕРОГ 


27 одмин 


ВОДОЛЕЙ 
(20 января - 18 
февраля) 

Фортуна сулит вам 
Вы почувствуете духовный и 
творческий взлет, Все у вас бу- 
дет получаться, Вы сможете чет- 
ко двигаться к намеченной цели. 
И тем самым приобретете авто- 
ритет укрепите материальное 
положение, Прекрасные перспе- 
ктивы и на любовном фронте 
Ваш сексуальный потенциал бу- 
дет очень высок. Только не раз- 
брасывайтесь по пустякам, под- 
держивайте только серьезные 
отношения. Третью декаду меся- 
ца постарайтесь прожить спо- 
койно, не рискуйте, не вступайте 
в конфликты, не возбуждайте у 
окружающих вас людей зависть 
В течение месяца постарайтесь 
соблюдать режим дня, не пере- 
гружайте сердце и печень. Ешьте 
больше овощей. На даче прояв- 
ляйте разумную физическую ак- 
тивность. 


РЫБЫ 
(19 февраля - 20 
марта) 
Это наиболее благо- 
приятное время для 
проявления профессиональной 
активности. Так что живите мак- 
симально напряженно, с полной 
отдачей. Успех не заставит себя 
ждать. Зато в дальнейшем вам 
нужно проявить повышенную 
бдительность в отношениях с 
коллегами, начальниками и 
партнерами. В это’время для об- 
ретения душевного.покоя жела- 
тельно чаще встречаться с 
друзьями, родственниками, с ко- 
торыми вы не связаны деловыми 


= УТЯ еу РАЗУ ОРАСТУКТАЛЛУ И 


успех в первые две декады июня. 


тельно оберегайте душевный по- 
кой. Вам необходим крепкий 
сон, атакже настойки трав. Од- 
нако не рассчитывайте только на 
свои силы - их может не хватить. 
Если вы не доверяете традици- 
онной медицине, очень важно 
при выборе специалиста учиты- 
вать наличие у него высшего ме- 
дицинского образования. 


ТЕЛЕЦ 

(21 апреля - 20 
мая) 

В начале месяца вам 
придется больше времени уде- 
лять работе. Но прилежное ис- 
полнение служебных обязанно- 
стей пойдет вам на пользу: повы- 
сится авторитет, укрепятся отно- 
шения с коллегами и начальст- 
вом. У вас все будет получаться, 
а покупки, сделанные в этот пе- 
риод, будут долго радовать вас. 
Во второй декаде на вас обру- 
шится вал романтических при- 
ключений. Одинокие Тельцы име- 
ют возможность завязать проч- 


Главное - здо 


ные отношения. Ну а остальные 
не должны забывать о доме. Опа- 
сайтесь длительных поездок, 
особенно на автомобиле. Ваши 
уязвимые места - гинекологиче- 
ские и урологические болезни, 
Не переоценивайте свои силы - 
физические, и психические. 


БЛИЗНЕЦЫ 

(21 мая - 20 июня) 

Вы вступаете в пери- 

од, когда резко возрас- 

тает творческая и деловая актив- 
ность. Для вас наступает новый - 
жизненный цикл. Всебудетла- 
диться, особенно в первые две де- 


кады. На это жевремя желательно 
эанпанивпоратТЬь ражныео встречи и 


уже не сможете думать. Но ваш 
творческий взлет будет обуслов- 
лен именно высоким профессио- 
нализмом и неординарностью 
принимаемых решений. Все увас 
будет получаться, а интересные 
соглашения станут основой мате- 
риального благополучия. Поэто- 
му не бросайтесь в романтиче- 
ские приключения, уделите боль- 
ше времени семье и друзьям. В 
начале лета высока вероятность 
обострения старых болезней: По- 
старайтесь отдыхать в свободные 
часы. Слабые места - сосуды, 
связки, зрение, болезни сердца. 
Вам категорически нельзя курить. 


ЛЕВ 

(21 июля - 21 авгу- 

ста) 

Большие нагрузки 
ожидают вас в начале июня. Од- 
нако вы все преодолеете. Выиме- 
ете хорошие шансы для флирта. 
Ведь усилится ваша сексуальная 
привлекательность для особ про- 
тивоположного пола. Только нико- 


го не посвящайте в свои амурные 
дела, даже друзей - завистники 
захотят испортить вам настрое- 
ние. Вторая половина июня не- 
благоприятна для дел и бизнеса, 
перенапряжение может вылиться 
в болезни и стрессы. Возможно, 
вам придется пожинать плоды не- 
выполненных обязательств, что 
может привести к конфликтным 
ситуациям. Но все успешно раз- 
решится к концу июня. Для оздо- 
ровления пейте травяные чаи, от- 
кажитесь от горячительных и га- 
зированных напитков. Хобби вер- 
нетвам‘душевные силы, 


ДЕВА 
{22 августа - 23 


своего потенциала. Проявите 
наибольшую активность. Подпи: 
сывайте контакты, договоры, ос- 
ваивайте новые виды деятельно- 
сти. Не пренебрегайте романти- 
ческими приключениями. Но не 
влюбляйтесь надолго, в против- 
ном случае вы рискуете стать не- 
возвращенцами в свои семьи. 
Могут произойти необъяснимые 
события, словно выступили на. 
перекресток судьбы. Будьте кним 
готовы, не паникуйте, они не по- 
вредят вам. Вторая половина ию- 
ня будет менее удачной, возмож- 
ны болезни, травмы, стрессы. Ве- 
сы плохо поддаются лечению, так 
как на серьезные симптомы обыч- 
но не обращают внимания. 

ября) 


Наиболее удачной 


для вас будет первая половина 
месяца. В середине июня ситуа- 
ция изменится, и от вас потребу- 
ется терпение. Судьба будет про- 
бовать вас на стойкость, однако 
вы преодолеете все преграды. 
Вашей активности будут завидо- 
вать, возрастет интеллект, твор- 
ческие способности. Однако воз- 
можны осложнения в отношениях 
с друзьями и детьми, поэтому 
будьте внимательны и тактичны, 
чтобы не допускать конфликтов, 
Скорпион болеет реже других, но 
болезни протекают по полной 
программе, такое впечатление, 
что медицинские учебники пи- 
шутся именно с них. При первых 
же симптомах нездоровья соблю- 
дайте постельный режим. 


СКОРПИОН 
(24 октября - 22 но- 


| парти рами. В это вре 


КОЗЕРОГ 
_(21 декабря - 19 ян 
варя) 
Успешной станет для 

в - вас первая половина 

_ июня. Вы сумеете изменить в луч- 
шую сторону отношения с партне- 
рами. Возросший творческий по- 
тенциал привлечет внимание 
особ противоположного пола. Это 
_ МОжет вызвать настоящую любов. 
_ НУЮ лихорадку и создать пробле- 
_ мывсемье. Поэтому любите на 
здоровье, но соблюдайте меры 
предосторожности. Вторую поло- 
вину месяца посвятите работе. 
Возможны служебные конфликты, 
ивам придется приложить уси- 
лие, чтобы удержать ситуацию в 
руках. Вы справитесь с задачей. 
_ Перед отпуском проверьте хрони- 

_ ческие болячки. Физические на- 
грузки соразмеряйте с возрас- 
том. Не увлекайтесь острыми, ма- 
ринованными и солеными блюда- 
ми, а также горячительными на- 


питками. 


митесь плаванием. 


ОВЕН 


реля) 


'АТЕРИАЛИЗАЦИЯ тканей тела, 
М» органов и костей — это их 
мгновенное или быстрое возникнове- 
ние, а если они есть — то их омолаживание и 
восстановление функций. Единственный в 
мире целитель — материализатор тканей 
тела, целитель-волшебник Андрей Юрье- 
вич Новиков заращивает большую рану за 
час, делает сборку мыпщ живота пациента и 
сужение талии за полчаса. Уже во многих 
номерах нашей газеты мы публиковали рас- 
сказ об Андрее Новикове, человеке-леген- 
де, православном целителе, герое телепере- 
дач в России, США, Японии в 1988-2001 гп, 
известном специалисте — уфологе, авторе 
ы и энергии болезней» и «Комментарии к Кастанеде», о 
члене Обшероссийской профессиональной мел. а Ц 
ов тралинионной мелицины и целителей. А. Е 
огих, кто берется обучать Кастанеле и обретению магі 
ей, синтезируя это учение с православием. = АЕ 
И побулило Вас помогать людям в п реодолении т Е. 
А Ю «Прежде всего то, что лолгое время я сам Л а 
Влечение многих лет». В отзывах о его работе можи а 
за восстановление зрения нашего сына», « 


комы в ыпоОШСНиИЯхХ С 
колл ами, начальниками и 
ретения душевного ОКО 5 
тельно чаще встречаться с 
друзьями, родственниками, с ко- 
торыми вы не связаны деловыми 
отношениями. Можно отдохнуть 
недельку-другую. Общение с 
природой принесет гармонию, 
создаст очень благоприятную 
обстановку в семье. Уделите 
внимание здоровому питанию, 
ешьте овощи и рыбу. Следите за 
давлением, ходите пешком, зай- 


(21 марта - 20 ап- 


Удача будет сопутст- 
вовать вам в первые две декады 
июня. Но вам предстоит немало 
потрудиться, чтобы повысить 
уровень благосостояния. Благо- 
даря новым партнерам появятся 
перспективные проекты, вы дос- 
тигнете профессиональных вы- 
сот. Начало лета даст и прилив 


| Дье | Вы вступаете в пери- 
од, когда резко возрас- 
| Кавррурская и деловая актив- 
ость: пя вас наступает новый. 
жизненный цикл. Все будет ла- 
диться, особенно впервые две де- 
кады. На это жеівремя желательно 
запланировать важные встречи и 
контакты. Личный потенциали 
обаяние позволят вам эффектив- 
но решать все вопросы. Амурные 
затеи принесут удовольствие. Од- 
нако замужним и женатым Близ- 
нецам надо помнить: ничто не це- 
нится так дорого и неразрушает- 
ся так быстро, как семейное сог- 
ласие. В конце месяца надо сни- 
зить активность. Пройдите дис- 
пансеризацию. Вы нуждаетесь в 
витаминах, овощах и фруктах, а 
вот жидкость необходимо ограни- 
чивать. Чтобы поднять жизненный 
тонус, отдыхайте на природе. 


РАК 
(21 июня - 20 июля) 
Важно начать новый 
месяц с составления 
перспективных планов и осмыс- 
ления происходящего. Ибо во 


а О а аи 


решится к концу июня. Для оздо- 
ровления пейте травяные чаи, от- 
кажитесь от горячительных и га= 
зированных напитков. Хоббивер- а 
нет вам душевные силы. ; 


ДЕВА 
(22 августа - 23 
сентября) : 
Ответственным ме- Да и ( 
сяцем будет для вас июнь. Пер- | вас. Поя ые друз 
1 кроются перспективы в биз 


вые две декады станут наибо- а 3 
лее благоприятными. У вас по- Вы найдете решение сложной пр 


явятся новые источники дохо- проблемы и будете Фонтаниро- а 
дов. При этом ваша деловая ак- | вать идеями. Интересные встре- 
тивность окажется совмещен- чи принесут не'толькоімораль= 
ной с романтическими приклю- | ное удовлетворение, но и мате- 
чениями, что плодотворно ска- риальное воплощение. Началь- + 
жется и на том, и на другом. В ство вас оценит. В середине ме-_ 
третьей декаде у вас появится сяца на вас может обрушиться 
время осмыслить прошедшие шквал романтических знакомств, и 
годы. Если будет желание по- поэтому вероятно сердцебиение 
менять сферу деятельности - от любовных побед. Во второй 
не раздумывайте, ваш выбор декаде возрастет вероятность 
должен быть правильным. В это болезней, травм, стрессов, воз- 
же время у вас могут появиться можны аварии. Больше времени 
проблемы с друзьями и родст- проводите дома, избегайте не- 
венниками. Осмотрительность приятных ситуаций. Наиболее 
в контактах должна быть макси- | вероятные проблемы со здо- 
мальной. Ведите здоровый об- ровьем - вены, печень, растяже- 5 


Сил в делах сердечных. Однако 
помните: флирт на работе на 
глазах у коллег может испортить 
вам немало крови. Поэтому тща- 


Феноме 


вторую-третью декады вас под- 
хватит такой крутой рабочий гра- 


фик, что ни о чем подобном вы ваний. 


5 


не думала, что в свои пятьдесят четыре года стану 40-летней за шесть 
часов». «Я пять лет лечилась, а у Вас после одного сеанса я побежала. 
Мои колени стали как новые». «Я полностью обгорел в аварии. Мать 


привела А. Новикова, и боли прошли, но все тело сильно зудело и чеса- 
тось. А потом в больнице начался переполох. Вместо ожога все тело по- 
крыла розовая кожа, а вместо костей была нога — только тоньше и сла- 
бее прежней». «Я еле ходил, задыхался. За один сеанс я как будто бы 


стал другим человеком». «После детской ветрянки мое лицо выглядело 
ужасно. А теперь после пятого:сеанса я получила предложение руки и 


сердиа». И это еше не все: в 1997 году А. Новиков исцелил двух фугбо- 
листов московского «Локомотива», 20 февраля 1998 г А. Новиков по- 

звонил в японское посольство и предсказал землетрясение. 21 февраля, 
в субботу, передали: на Олимпиаде в Нагано землетрясение в 4,5 балла 


по шкале Рихтера. «А должно было быть 6. Скажите спасибо». А. Нови- 
ков неоднократно предлагал свою помощь в подавлении и устранении 
торнадо, ураганов и смерчей, ликвидации засух и многом другом. 
Помошь в бизнесе и личной жизни, удача в делах, решение проблем, ис. 
правление судьбы — это тоже одна из его многочисленных па Перед 
тем как уйти, я задал заключительный вопрос: — «Кто Вы?» С 
А Ю.: «Я — видяший. Надо видеть устройство жизни. Мы на поле боя 
бра и зла. Человек — воин добра, воин Бога». Андрей Новиков со- 
ар За б. остояние и уровень развития эко- 
бескорыстно повысил благос 
р стран. А.Ю. Новиков предлагает 
номики ряда регионов России и других стран. ^. о 
свою помощь в исцелении от большинства заболеваний, } 


раз жизни - веде, питье, сексе. 
Это предохранит вас от заболе- 


ния мышц. Возможны небольшие. 
конфликты в бизнесе. Однако 
они разрешатся в вашу пользу. 


мы, во многих проблемах с сердцем, почками, эндокринной системой и в. 
восстановлении кожи и любых внутренних органов, отдельный сеанс для р 
пожилых с резким улучшением работы сердца, эндокринной и нервной сис- 
темы и внутренних органов, избавление от хронической усталости за 2 се- 
анса, избавление от многих болей, в том числе менструальных (за счет ли- 
квидации их причины в течение 15 минут), а также при остеохондрозеи — 
отложениях солей, омолаживание и восстановление лица и тела, вї 
числе наращивание мимических мышц, новые щеки и похудение л 
один — два часа, ликвидация мелких дефектов кожи на лице, по. 1 
тические и послеоперационные явления и боли, резкое улучшение ‹ 
ния после операций, в том числе пластических, работа с венами, зар 
ние грыжи, язв, ран, ожогов, мгновенное избавление. 
недомоганий, спортивных травм в день обращения; омо 
лых в ходе длительного курса воздействия, резкое усилен 
ного пресса и живота, усиление мимических мышц лица и с 
Консультации по поводу избавления от онкологии. 
старения за час. Зарялка воды. В отдельных с 
ну. Данная информация публикуется в газете «До 
тий год. 3 
А. Новиков не занимается инфекцион 
ми, выведением камней и пагубными пр 


Телефоны в Москве: (09. ) 467-6 0-4 


1оуЇКе 


Идет избирательная кампания. 
Кандидат в депутаты выступает ` 
перед рабочими маленькой 
Фабрики: 

- Друзья, скоро мы будем жить 
намного лучше! 

Голос из толпы: 

-Амы? 


е 

Наша эстрадная певица приехала 
на гастроли в Штаты. Сидит с 
женихом в кафе, рассматривает 
посетителей. 

- Смотри, вонтам не Элвис 
Пресли сидит? 

- Ты что, он же умер, - отвечает 
жених. 

- Да ладно тебе, он шевелится. 

© 
Два друга встречаются, один 
другому с горьким вздохом 
сообщает: 

- Моя жена решила со мной 
развестись. 

- Она тебе об этом уже сказала? 

- Нет. Но она позвала вчера в 
гости свою школьную подругу Дашу. 

- Ичто? 

- Как что? Ты не представляешь, 
какая эта Даша!.. 

© 
Во дворе режутся мужики в 
домино и обсуждают своих жен: 

- Да что наши бабы, они только на 
кухне и толкутся. Вот у бизнесмена 
Ваньки жена умная, красивая, 
сексуальная, хозяйственная. 
= Он что, многоженец? 


стнадцатая полоса 


" Просто анекдот 


зоссво 


е 
Женщина-водитель 
разговаривает с механиком 


автосервиса: 
- Вы поняли, в чем причина 


неисправности моего автомобиля? 
- Да, в коротком замыкании. 
- Так сделайте это замыкание 


длиннее. Я же вам плачу! 
е 

Два друга разговаривают за 
кружкой пива: 

- Слушай, что-то твоя жена в 
последнее время начала сдавать. 
Вид у нее какой-то болезненный. 

- Она здорова, но страдает за 
свои убеждения. 


- Тоесть? 
- Она убеждена, что костюм может 


носить сорок второго размера, а 
туфли не больше тридцать шестого. 
© 

Две подруги обсуждают 
недостатки третьей: 

- Знаешь, Луиза накладывает на 
себя столько косметики, что даже 
через пять минут после того, как она 
перестает смеяться, лицо все еще 


улыбается. 
е 


Девушка вышла замуж. Через 
месяц жалуется подруге: 
- Ах, у нас постоянные дыры в 


семейном бюджете!.. ; 
- А разве ты не говорила, что твой 


жених безумно богат? 
- Да ты что! Я просто утверждала, 


что у него денег больше, чем ума. 


РА. 


«До 


машний доктор» 


№ 5 (131) 2004 год 


БОЛЬНИЧНЫЙ, 
рскқтор! 


ная роль Д.Хоффмана, после которой 
он стал популярен в России. 35.Ем- 
кость, висящая на коромысле; 
36.Итальянская актриса, снимавшаяся 
в фильмах «Рокко его братья», «Лео- | 
пард», «Красная палатка», «Восемь с 


половиной» и др. 


По вертикали: 1.Мелкие конфеты в 
випе горошка 2 Боб! етли 


ЕГ 

1 
1 
1 
ГТ 


Это уникальное из-- 
дание, безусловно, 


| По горизонтали: 2.Дрель рыболова. 


8.Европейская столица, которую назы- 

| вают «златой». 9.ТО, что часто, бывает, 

| голову кружит. 10.Роль М.Бернесав 
{ Фильме «Истребители». 11.Сильный 
{ зной, жара. 13.Фригийский царь, про- 
гневавший бога Аполлона, за что тот 

} наградил его ослиными ушами; он 

{ тщетно пытался скрыть свое безобра- 

} зие. 16.Герой романа М.Булгакова про- 

{| Фессор Преображенский считал, что 

| она «начинается в головах людей». 

{ 18 Констебль в комедии УШекспира 

{ «Бесплодные усилия любви». 19.Плот- 

| ная бумага для черчения. 20Лак когда- 

| тоназывали дальневосточную народ- 

| ность нивхов. 21.Польский город, зна- 

|} менитый своей колбасой. 22.Консерва- 
{ сивный распорядок и метод работы. 
{ 28 Метательное копье на коротком 
| ‚древке. 24.Актриса, а ныне депутат Го- 


сударственной думы, сыгравшая Брич- 
кину в фильме «А зори здесь тихие...». 
28.Положение в боксе, когда один из 
противников зажимает одну или обе ру- 
ки партнера. 31.Фильм о криминаль- 
ных и любовных похождениях изобрета- 
теля-виртуоза с А.Абдуловым в главной 
роли. 33.За ее голос граф Н.П.Шереме- 
тев дал этой крепостной актрисе и сво- 
ей будущей жене эту фамилию, а насто- 
ящая ее фамилия Ковалева, 34.Заглав- 


Ответы на кроссворд, оп 


он стал популярен в России. 35.Ем- 
кость, висящая на коромысле. 
36:Итальянская актриса, снимавшаяся 
в фильмах «Рокко и его братья», «Лео- 
пард», «Красная палатка», «Восемь с 
ПОЛОВИНОЙ» И др. 


По вертикали: 1.Мелкие конфеты в 
виде горошка. 2.Бобы, служившие 
деньгами во времена Монтесумы. З.Ак- 
триса, которой В.Высоцкий посвятил 
песню со словами: «Кудамне до 
нее,/Она была в Париже». А вместе с 
ним она снималась в фильме «Верти- 
Каль». 4.Дежурный сторож на предпри- 
ятии: 5.Швейцарский психиатр и психо- 
лог, создавший психодиагностический 
тест для исследования личности. 
6.Польский поэт, писавший для детей. 
7.Самый активный вулкан Исландии; в 
древней мифах считавшийся одними из 
врат ада. 11.Одиниз старейших курор- 
тов России, занимающий первое место 
среди Кавминвод по богатству и разно- 
образию своих минеральных источни- 
ков. 12.Семейство Джульетты. 14.Очень 
плотная хлопчатобумажная ткань, кото- 
рая в 19-м веке использовалась в ос- 
новном как подкладочная ткань и для 
одежды мелких ЧИНОВНИКОВ и бедных 
горожан. 15.Российский писатель, пе- 
чатавшийся на Западе под псевдони- 
мом Абрам Терц. 16.Сыпучий сахар на- 
зывают песок, а кусковой так. 17.Самый 
высококалорийный фрукт, который в 
Индии называют «коровой бедняков», 
25.Хазарский хан и соперник Руслана в 
поэме А.Пушкина «Руслан и Людмила». 
26.Мелкие маринованные овощи, упот- 
ребляемые как приправа. 27.Рабочий 
стол мясника в гастрономе. 29.Этот 
сорняк в Сибири и на Кавказе считается 
овощем, а в Японии его разводят как 
культурное растение. 30.Птичка, пью- 
щая водку на Фонтанке. 31 „Актер, сни- 
мавшийся с Л.Целиковской в фильме 
«Беспокойное хозяйство». 32.Древне- 
русский князь, полку которого летопи- 
сец посвятил «Слово». 


убликованный в № 4 


По горизонтали: 7. Альфьери. 8. Акваланг 10. Авеню. 11. Апорт. 12. Ана- 
стасия. 15. Анхель. 18. Аносов. 19. Ариадна. 20. Атакама. 21. Атланта. 24. 
«Анджело». 26. Авилов. 27. Аккорд. 31. Антитерра. 33. Агарь. 34. Агент. 35. 


Аракчеев. 36. Ангстрем. 


По вертикали: 1. Алевтина. 2. Афины. З. Армани. 4. Аконит. 5, Альпы, 6. 
Антрекот. 9. Автобан. 13. Альбатрос. 14. Антоновка. 16. Артмане. 17. Ана- 
толь. 22. Ажиотаж. 23. Авангард. 25. Арсеньев. 28. Андрей. 29. Арахна. 30, 


1Р1 = тан - ан аа нан ан л н 


Это уникальное из-- 
дание, безусловно, 

1 ближайший родствен- 

1 ник газеты «Домаш- 
ний доктор», завое- 
вавшей за многие го- 

1 ды уважение и любовь 

1 миллионов читателей. 
Журнал «Домашний 
доктор» призван еще 

І больше удовлетво- 

1 рить потребность лю- 
дей в полезном 
чтении, дополняя га- 
зету «Домашний док- 

1 тор» новыми эксклю- 
зивными материала- І 
ми, подробнее осве- 1 
щая то, что волнует 

1 всех и каждого: как сохранить здоровье, избавиться от |} 
недугов, продлить молодость и красоту. Простые и дос- П 

тупные рецепты — вот главный конек нового издания. 


П 
1 ЧИТАЙТЕ В МАЙСКОМ НОМЕРЕ. 1 
1 


ө Загар для снегурочки 
1 © Болезнь бизнесменов и отпускников 
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Яблочная 
терапия 


(Стр: 


Осторожно, 
сильное 
средство 


Стр. 


А что у вас 
в аптечке? 


Стр. 


Это все 
семечки... 


Стр. ] 


ядовитые 
двойники 


Стр. 11 


Против сахара 
в крови 


Стр. 1 2 


| Оленья виагра 


О целебных свойствах яб- 
поклюди знают не одно ты- 
сячелетие. А что конкретно 
они помогают вылечить? 
Алла Каширина, г. Тула 


ре медицине 
Яблоки используются для 
лечения и профилактики 
очень многих заболеваний. 
Они эффективны при ки- 
шечных инфекциях, болез- 
пях почек, гипертонии, при 
ожирении, малокровии, по- 
дагре, сахарном диабете. 
Фитонциды яблок активны 
по отношению к возбудите- 
лям дизентерии, золотисто- 
го стафилококка, протея, 
вирусам гриппа А. 

Если говорить более кон- 
кретно, то яблоки помогают 
при многих заболеваниях. 

Болезни горла 

Воспаление. Кашицу из 
тертых яблок и тертого лука 
смешать с медом в равных 

пропорциях, принимать по 


2-3 ч. ложки 2-3 раза в день. 

Кашель и хрипы, 3 неочи- 
щенных яблока вымыть, на- 
резать тонкими ломтиками, 
залить 1 лводы, кипятить 35 
мин. Пить в теплом виде по 
2-3 чашки в день, 

Желудочно-кишечные 
заболевания 

Гастрит: Очистить от ко- 
журы и сердцевины 2 ябло- 
ка зеленого сорта, натереть 
их на мелкой терке и съесть, 
лучше рано утром. До и пос- 
ле приема яблок не есть и 
не пить 4-5 часов. Лечение 
проводят: 1-й месяц - еже- 
дневно, 2-й месяц - 2-3 раза 
в неделю, 3-й месяц - 1 раз 
в неделю. На ночь употреб- 
лять средство не рекомен- 
дуется. 

Катар желудка: 1 ч. ложку 
(с горкой) сухих цветов яб- 
лони залить стаканом кипят- 
ка, настоять 30 мин. Выпить 
маленькими глотками в те- 
чение дня. 


терапия 


Заболевания печени и 
желчевыводящих путей 
В 0,5 ляблочного сока 
растворить 75 г меда, пить 

по 0,5 стакана 3-4 раза в 
день. 
Другие заболевания 
Больным атеросклерозом 
с избыточной массой тела 
по согласованию с врачом 
проводить разгрузочные яб- 
лочные дни. 1,2 кгяблок 
разделить на 5 равных пор- 
ций, в дневные или вечер- 
ние часы добавить 100 г 
творога или отварного мяса, 
в течение дня выпить 2 ста- 
кана отвара шиповника. 
Трещины на пятках, Ябло- 
ко нарезать кубиками, отва- 
рить в небольшом количест- 
ве молока до образования 
кашицы. Полученную массу 
наложить толстым слоем на 
область трещин, накрыть 
салфеткой или марлевой 
повязкой, держать 30 мин. 
Бородавки. Протирать ко- 


жу свежим срезом яблока 
по 3-4 минуты 5-6 раз в'день 
в течение 3-4 недель, 
Омолаживающая маска. 
Одно сочное, спелое яблоко 
натереть на терке (или на- 
резать кубиками). Столовую 
ложку мякоти опустить на 2- 
З мин. в. 40 мл кипящих сли- 
вок или молока, затем на- 
стоять 30 минут (кубики от- 
варить до образования гус- 
той кашицы). При жирной 
коже в кашицу добавить 
взбитый белок. Маску нане- 
сти на лицо ишею на 20-30 
минут, смыть прохладной 
водой. 


Елена Ставрогина 


Витаминные напитки Овсянка, сэр! 


Надоел черный чай в пакетиках, 
хочется необычного, а в магазинах 
продаются только зеленые чаи со 
всякими экзотическими добавками. 

А ’И ничегошеньки нашего, русского. 
д Неохота пить отвары сушеных ана- 
насов, наверняка можно набраться 
витаминчиков из отечественных 
ягод, травок. Только каких? 
С уважением, Ольга Тарасовна 
. Гнатюк, г. Воронеж 


Чай из кипрея 
Кипрей (Иван - чай) - многолетнее 
травянистое растение, распростра- 
нённое почти на всей территории 
страны. Готовится чай следующим 
образом: свежие листья промывают- 
И | ся свежей проточной водой, измель- 
|  чаются до 3-5 мм, заливаются кипят- 
ком из расчёта 1 десертная ложка 
тьев на стакан воды и настаива- 
‚в течение 3-5 минут. Для полу- 
ния коричневого цвета чая листья 


жей рябины 
ды рябины отобрать, 


стоять в тече- 
ариванием 


промыть проточной водой, высушить, 
измельчить с помощью кофемолки или 
пропустить через мясорубку. Измель- 
чённые сухие ягоды использовать как 
обычную чайную заварку (1 ч. ложку на 
стакан воды). 

Чай из плодов рябины и листьев 
крапивы 

Взять ягоды рябины 7 частей, листья 
крапивы 3 части. Высушенные и из- 
мельчённые ягоды и листья смешива- 
ют в указанных пропорциях. 1 ст. ложка 
смеси заваривается 2 стаканами ки- 
пятка, кипятится 10 минут и настаива- 
ется 4 часа в плотно закрытой посуде. 
Затем настой процеживается. Упот- 
ребляется по 1/2 стакана 2-3 раза в 
день. 

Чай из плодов рябины и моркови 

Высушенные и измельчённые ягоды 
рябины и морковь смешать в равных 
количествах и использовать как чай- 
ную заварку (1 ч. ложка на стакан во- 
ды). 

Чай из плодов шиповника, листь- 
ев малины, листьев смородины и 
листьев брусники 

Высушенные плоды шиповника, ли- 
стья малины, смородины и брусники 
измельчить и смешать в равных коли- 
чествах. Заваривать 1 ст, ложку смеси 
стаканом кипятка, кипятить в течение 
10 минут, настаивать в плотно закры- 
той посуде, пить по 1/3 стакана 3 раза 


в день. 


Говорят, детишкам очень важно 
каждый день есть овсянку. А взрос- 
лым она, получается, без пользы? 
Или все-таки не случайно мудрая 
нация расчетливых англичан хранит 
верность овсяной крупе? 

Лидия Григорьевна Верещагина, 
г. Москва 


З ОВСЯНОЙ крупы приготавлива- 
И: во-первых, очень высокопита- 
тельную пищу, а во-вторых она облада- 
ети лечебными свойствами. Овсяная 
каша -традиционный завтрак «диабет- 
чиков». Полезен кисель из настоя ов- 
сяной крупы, особенно для пожилых 
людей с желудочно-кишечными забо- 
леваниями, геморроем. Чтобы его при- 
готовить, надо взять 8-10 гкрупы, на- 
стоять на воде, затем отварить. Настой 
зерна улучшает обмен веществ, наибо- 
лее это заметно при отложениях солей 
на зубах, а также в виде шишек У боль- 
шого пальца. Онтакже содержит высо- 
кую концентрацию магния. А известно, 
что с нехваткой в организме магния 
кальций, не связанный им, откладыва- 
ется, например, в сосудах, костях, на 
позвоночнике, суставах пальцев. При- 
готовление овсяного настоя: 50 гиз- 
мельченных зерен залить 0.5 л воды на 
сутки, процедить. Пить по 0.5 -1 стака- 
ну 2 раза в день для улучшения сер- 
дечно-сосудистой, нервной систем, 
обмена веществ. | 


Алла Пе! 


Многие 


интенсу с арСтвенные растения обладают слишком 
пе ным воздействием на организм, и малейшая 
Челе уа чревата эффектом, прямо обратным 
бующих ы · Сегодня мы выделили ряд растений, тре- 
амого осторожного с ними обращения. 


Рас 
те 
Степень опасности | Последствия передозировки 


ра з 
Кос лекарственный | Растение ядовитое | Неудержимая упорная рвота 
Ала (Столетник). | Е | Прилив крови к органам малого таза 
Гульник болотный 


Ядовитое растение | Воспаление слизистой оболочки же: 


лудочно-кишечного тракта 


Анис обыкновенный ПИВА Дерматит | 
Береза і 
бородавчатая 


рожно, сильное сред. 


Растение Степень опасности | Последствия передозировки 
Свекла обыкновенная ЕЕС] Спазм кровеносных сосудов; 


Солодка голая Повышение артериального давле- 
ния, задержка жидкостей вплоть до 
появления отеков, нарушения в по- 
ловой сфере 

или обыкновенный. не применять 

венная лудочно-кишечного тракта 

СЫПИ. 


Тысячелистник 
Может вызвать рвоту, понос и зудя- ' 
щую сыпь 


Ядовитое растение 


Фиалка трехцвет- 
ная, анютины глазки 


ЕСТ. аздражающее действие на почки 
| Бессмертник — | 


Валериана, корни. 


Повышает кровяное давление 
Вызывает головную боль, тошноту, 
возбужденное состояние и нарушает 
деятельность сердца 

Обладает сильным кровесвертываю- 
щим действием 


Физалис обыкно- 
венный 


Потреблять плоды следует безпу- 

зырчатой чашки, таккак она содер- 
життоксические вещества 

Ядовитое растение | Противопоказан при остром воспа- 


Хвощ полевой 


Донник 


Вызывает головокружение, головные 
боли, тошноту, рвоту, сонливое со- 
стояние 
Вызывает бессонницу, сердцебие- 
ние, головные боли, боли в сердце, 
снижение половой потенции 
Вызывает сужение кровеносных со- 
судов и повышает кровяное давлениа 
Сильное кровесвертывающее средство 
Опасность отравления 

ильное кровесвертывающее сред- 
(81:10) 


Женьшень (корень) 


Зверобой Растение ядовитое 


Бессмертник 
Крушина ломкая (кора) 
Кукурузные рыльца 


Ядовитое растение 


лении почек, опасен даже при не- 

большом раздражении 
Ядовитое растение |’Отравление 

Отравление 

Может привести к повышению воз- 

будимости. Крепкий чай противо- 

показан при сердечных заболева- 

ниях, при язвенной болезни и нев- 


Хмель 
Хрен обыкновенный 
Чай китайский 


розах. 
Чемерица _ |`Оченьядовитое рас- Наружное применение чемерицымо- 
тение жет вызвать тяжелые отравления. 
Ядовитое растение | Внутреннее применение черемухи 
требует осторожности (особенно ко- 


ры, плодов, листьев). 


Черемуха обыкно- 
венная 


Противопоказан при резких органи- 
ческих изменениях сердца и сосудов, 
остром миокарде, эндокардите и 
резко выраженном кардиосклерозе 
Отрицательно влияет на деятель- 
ность сердца 

Не следует употреблять при туберку- 
лезе легких, болезнях почек, фурун- 
кулезе, геморрагическом диатезе, 
крапивнице 
Вызывает на коже воспаление и об- 
разование пузырей 
Противопоказан при недостаточно- 
сти сердца, при болезнях печени, по 
чек, при язвенной болезни желудка и 
12-перстной кишки, при острых же- 
лудочно-кишечных заболеваниях, 
при.беременности, резком истоще- 
нии, малокровии и при активном ту- 
беркулезе 


е 
Пастушья сумка Противопоказана людям с повышен- 
ной свертываемостью крови 


Ландыш майский 


Морковь посевная, 
огородная 
Морская капуста 
(ламинария) 


Очиток едкий Ядовитое растение 


Папоротник Сильно ядовитое 
мужской растение 


Ядовитое растение 
ССОО И |НА 
| Д раженные сильной ломотой в мышцах 
(Полынь горькая Ядовитое растение Вызывает судороги, галлюцинации и 
даже явления психических рас- 
стройств 
[Почечныйчй _ | [Обезвоживание организма. | 
Родиола розовая Вызывает бессонницу, головные бо= 
(золотой корень) ли, сердцебиение, повышенную раз- 
дражительность 
Следует избегать больным подагрой 
и больным, страдающим почечно-ка- 
менной болезнью 
Отравление, признаками которого 
являются: сильное слюнотечение, по 
зывы на рвоту, сильные боли походу 
пищеварительного тракта, состояние 
опьянения, угнетение сердечно-сосу: 
дистой системы, дыхания, снижение 
артериального давления 


Черемша Избегать применения черемши боль: 
ным гастритами и язвой желудка 
Внутреннее применение требует 
большой осторожности, особенно в 
дозировке 

Нельзя употреблять больным паду- 
чей болезнью, полнокровным людям 
и беременным женщинам 
Внутреннее применение требует ос- 
торожности 

Неумеренное и длительное примене 
ние вызывает тошноту, рвоту, понос, 
угнетение дыхательного центра 
После приема внутрь настоя шипов- 
ника обязательно сполоснуть рот те- 
ПЛОЙ или содовой водой. Кислоты, 
содержащиеся в настое, разъедают 
зубную эмаль 

Не рекомендуется употреблять ща- 
вель при нарушенном солевом об- 
мене (ревматизме, подагре) и свя- 
занных с ним заболеваниях, при 
воспалениях кишечника и туберку- 
лезе 

Внутреннее применение требует ос- 
торожности при гипертонической бо- 
лезни, атеросклерозе, тяжелых орга- 
нических заболеваниях сердцаи при 
бессоннице 


Ясень обыкновен- Растение ядовитое | Внутреннее применение требует ос- 
НЫЙ торожности 


Ясенец При соприкосновении с растением, 
особенново время цветения, могут 
появиться тяжелые поражения кожи, 
подобные ожогам, которые болез= | 
ненны и трудно заживают, Доказано, 
что может наступить отравление п 
ингаляции паров эфирного масла 


Ясменник душистый | Ядовитое растение 


— 


Чернокорень лекар- 
ственный 


Ядовитое растение 


Чеснок 


Чистец лесной Ядовитое растение 


Чистотел большой Все части растения, 
особенно корня, 


ЯДОВИТЫ 


Шиповник 


Щавель кислый Содержит пурино- 
вые вещества, ща- 


велевую кислоту 


Эфедра двухколос- 
ковая 


Ядовитое растение 


Все мы держим дома лекарства. 
Но как, чем и в каких количест- 
вах, укомплектовать аптечку, 
чтобы предусмотреть более или 
менее все неприятные случаи? 
Есть особые правила наполнения 
и хранения домашнего медицин- 
ского ящичка. 


ТАК, перед тем как собирать аптеч- 

ку, нужно решить несколько вопро- 
сов. Во — первых, где вы будете её хра- 
нить? Аптечка должна быть как будто 
под рукой, но нена виду. Если у вас 
есть маленькие дети, то она должна 
находиться под замком или в любом 
другом месте, куда не имеют доступа 
дети. 

Вдвойне нужно опасаться доступа к 
аптечке детей, если вы в ней храните 
сильнодействующие лекарства. На- 
пример, в семье, где есть гипертоник 
или сердечник, в аптечках хранят ме- 
дикаменты, которые при передозиров- 
ке могут вызвать сильнейшее отравле- 
ние и даже смерть. 

Во - вторых, как хранить? Все ле- 

‚карства должны находиться в удоб- 

® ной коробке, лекарства аккуратно 

° уложены, желательно по группам. 
Можно под домашнюю аптечку выде- 
несколько коробок разного раз- 


л 
„ви 
х, ав самой 
' перевязочный 


ных лекарств. Хранить домашнюю ап- 
течку нужно в тёмном, желательно 
прохладном месте. 


Не только 
лекарства 


В аптечке можно и нужно собрать 
много полезных предметов медицин- 
ского назначения. 

1. Бинты: стерильные, нестериль- 
ные, различной ширины и длины. 
Следите за тем, чтобы их было в дос- 
таточном количестве. Этот перевя- 
зочный материал имеет свойство по- 
степенно исчезать. Домашние хозяй- 
ки всегда находят бинтам примене- 
ние - это и процеживание чего - либо, 
и замачивание семян перед посад- 
кой, и даже бинты применяют для 
смазывания сковороды перед жаркой 
блинов. Наши хозяюшки большие вы- 
думщицы. Брать бинты они берут, но 
восполнять их количество почему-то 
забывают. 

2. Вата, Её нужно дома иметь 
граммов 400 - 500. Это довольно 
большая упаковка, Вата также имеет 
свойство загадочно.исчезать. Куда 
она исчезает, можно лишь догады- 
ваться. Не забывайте также попол- 
нять запасы ваты после её расходо- 
вания, 

3. Резиновый жгут. Продаётся в лю- 
бой аптеке. Служит для остановки кро- 
вотечений, причем довольно долго, ес- 

ли только его не порежут на куски ва- 
ши дети или вы сами его куда-нибудь 
не приспособите, 

4. Иод, раствор бриллиантового зе- 
леного или попросту "зелёнка". По 


флакону. Хватит надолго, если, конеч- 
но, на Пасху ими не покрасите яйца, А 

5. Аптечный пузырек клея БФ. 

6. Медицинский пластырь - 1 упаков- 
каи 2-3 упаковки пластыря бактери- 
цидного, 

7. Марганцевокислый калий или 
"марганцовка". 

8: Градусник для измерения темпе- 
ратуры. Лучше 2-3 штуки, потому что 
градусники имеют привычку разби- 
ваться. 

9. Пипетки для уха, носа, глаз. 

10. Маленькая груша, если дома 
маленький ребёнок. 

11. Бумага вощеная. Применяется 
при компрессах. 

12. Грелка резиновая. 

13. Перчатки резиновые. 

14. Ножницы, пинцет. 


Таблетки 
и микстуры 

4 Ацетилсалициловая кислота, по- 
простому аспирин - 1-2 упаковки по 
10 таблеток. Если аспирин вы приме- 
няете для консервации помидор и 
огурцов, то покупайте его побольше. 
Если позволяют средства, можно поз- 
волить себе упаковку растворимого 
аспирина УПСА. 

2. Для снижения температуры у ре- 
бёнка аспирин применять не рекомен- 
дуется. Поэтому для детей дома нужно 
иметь сиропы панадола, парацетамола. 
или колпола. Одного флакона достаточ- 
но. Можно использовать панадол в таб- 
летках ло 0,2 и 0,5 гр. 

З. Валидол - в таблетках по 0,06 
гр.(10 таблеток в упаковке), в капсулах 
по- 0,05 и 0,1 гр.(20 капсул в упаков- 
ке). 

4. Валокордин (корвалол) — жидкий 
комбинированный препарат в флако- 
нах (валокордин – по 20 мл, корвалол 
по 25 мл.). 

5. Нитроглицерин - в таблетках по 
0,0005гр.(40 табл, в упаковке) или в 
капсулах по 0,0005 гр. (20 капсул в упа- 
ковке). 

6. Сода двууглекислая в порошке — 
применяется для полоскания и промы- 
вания в 0,5-2% водных растворах. 

7. Сульфацил-натрий в виде 30% 
раствора в тюбиках-капельницах емко- 
стью 1,5 мл. 

8. Супрастин = в таблетках по 0,025 
гр.(20 табл. в упаковке). | 

9. Уголь активированный = втаблет- = 
ках по 0,025 гр, ипо 0,5 гр. (10 табле- 
ток в упаковке), 

10. Но-шпа или папаверин, 

Вот и весь наборчик! 
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стряска 
организма 


Многие считают, что закаливание более трудное дело, чем гимна- 
Стика. Как можно облиться холодной водой? Да я тут же заболею! К 
тому же у меня радикулит, пиелонефрит, аллергия на холод и ринит, 
давление... Нет, это не для меня! Глупости! Если взяться за дело с 
умом, то получите отличный эффект! Так что переходим к закалива- 


ющим процедурам. 
Обливание ног 


Вечером, после работы, 
или за полчаса-час до сна 
надо облить ступни (при- 
мерно до середины голени) 
самой холодной водой из- 
под крана. Можно восполь- 
зоваться душем или ков- 
шом - чем угодно. Люди с 
легковозбудимой нервной 
системой, страдающие на- 
рушением сна, реагируют 
на поздние обливания (а 
также на хождение боси- 
ком, контрастный душ и 
т.п.) по-разному. В некото- 

рых случаях сильные ве- 
черние воздействия быва-' 
ют нежелательны, но очень 
часто после холодовой 
встряски страдающие бес- 
сонницей засыпают, как 
младенцы. Через неделю- 
другую обливания будут 
доставлять подлинное на- 
слаждение, человек почув- 
ствует, что таким путем он 
сбрасывает усталость, 
взвинченность, в некото- 
ром роде возрождается. 
Время не ограничено; 5, 10 
секунд, 1 минуту - смотря 
по ощущениям. 


Босиком 
по траве 
и по снегу . 


Очень полезно хотя бы 
раз в день, а лучше дваж- 
ды, утром и вечером, прой- 
тись, пробежаться босиком 
по земле. И летом, и зи- 
мой, и в межсезонье, в лю- 
бую погоду - круглый год. 
Что это дает? Во-первых, 
собственно закаливание. 
Прежде всего, возрастает 
сопротивляемость к про- 
студным болезням, так как 
стопы рефлекторно связа- 
ны з нашими шестью глан- 


дами. Охлаждая стопы, мы 
тем самым закаляем гор- 
ло. А ведь гланды - это им- 
мунный щит, стоящий на 
пути многих болезней. Во- 
вторых, оживление внут- 
ренних органов. Ведь зоны 
стоп не только рефлектор- 
но, но и энергетически 
связаны со всеми система- 
ми нашего организма. Поэ- 
тому хождение босиком 
благотворно при заболева- 
ниях печени, глаз, желудка 
и поджелудочной железы, 
кишечника, сердца, легких, 
почек. В-третьих, стоя бо- 
сиком, мы сбрасываем на- 
копленное статическое 
электричество. 

Ходить и бегать босиком 
можно начинать без спе- 
циальной подготовки (хотя 
зимой перед этим жела- 
тельно все же две-три не- 
дели обливать ноги холод- 
ной водой, походив пред- 
варительно босиком по по- 
лу). Летом можно гулять, 
сколько хочется. Зимой 
для начала лучше только 
наступить на снег и тут же 
вернуться. Затем очень 
постепенно увеличивать 
время, руководствуясь 
своими ощущениями, К 
концу первой зимы жела- 
тельно довести его до 2-5 
минут. При сильном моро- 
зе лучше ходить или бе- 
гать, так как если стоять на 
месте, поначалу можно об- 
морозиться, По возвраще- 
нии ноги моют только хо- 
лодной водой. 


На контрастах 


В идеале контрастный 
душ делают так. Человек 
становится в ванну и обли- 
вается водой приятной тем- 
пературы, Затем ее делают 
настолько горячей, насколь- 


ко это возможно 
(разумеется, не 
ошпариваясь). 
Через 30-60-90 
секунд перекры- 
вают горячую 
воду и пускают 
одну холодную. 
Облив все тело (20-30 и бо- 
лее секунд), вновь включают 
попеременно самую горя- 
чую воду и самую холодную 
воду. 

Обливать надо все части 
тела, не задерживаясь по- 
долгу на одном месте. Все- 
го делаюттри контраста, а 
завершать надо всегда хо- 
лодной водой. Перед охлаж- 
дением всего тела жела- 
тельно не забывать умы- 
ваться. 

Примерная схема душа: 

Теплый (чтобы привыкло 
тело) 

Горячий (пока приятно) 

Холодный (20-30 и более 
секунд) 

Горячий (20-40 секунд) 

Холодный (до минуты и 
более) 

Горячий (20-60 секунд) 

Холодный (сколько прият- 
но) 

Привыкать к контрастному. 
душу, каки клюбому новому 
воздействию, нужно посте- 
пенно. Сначала на протяже- 
нии 2-х-4-х недель ежеднев- 
но принимать комфортный 
душ (душ приятной темпе- 
ратуры), Затем делать толь- 
ко один контраст и не очень 
долго стоять под холодной 
водой (5-10 сек.), через не- 
делю-другую перейти на 
два, а затем и на три конт- 
раста. Иногда вначале мож- 
но уменьшать перепадтем- 
ператур, тоесть обливаться 
не самой холодной и горя- 
чей водой, а теплой и про» 
хладной. 

Контрастный душ очень 


желательно делать хотя бы 
раз в день, по утрам, после 
гимнастики. 


Душ 
для бывалых 


Это не просто чередова- 
ние холодной и горячей во- 
ды. А процедура, доско- 
нально встряхивающая весь 
организм – контрастный 
душ в сочетании с масса- 
жем. Сначала собственно 
обливание – по 10-15 се- 
кунд холодной и горячей, 
всего три цикла. Затем, 
предварительно распарив 
тело, жестким махровым 
полотенцем или специаль- 
ной варежкой растирать все 
тело. Сначала руки и ноги 
от пальцев к туловищу. За- 
тем грудь круговыми дви- 
жениями от центра вверх и 
вбок. Живот - по часовой 
стрелке, расширяя круги, а 
затем, сужая круги, обратно 
к пупу. Затем - массировать 
и растирать поясницу вверх 
от копчика. Затем - спинув 
продольном направлении. 
Не рекомендуется расти- 
рать тело поперек - только 
вдоль позвоночника, снизу 

вверх. 

И внимание; контраст- 
ный душ с осторожностью 
начинать делать лицам, 
страдающим нарушением 
кровоснабжения мозга, 
тромбофлебитом, гиперто- 
нической болезнью, спаз _ 
мами сосудов, 


Она считается сорняком 
рог, по огородам, двора 
шеной травой», сочиняют 
шенно зря. Белена - ценн 


ВЕ белена - травянистое рас- 

Ў тение с цилиндрическим полым 
стеблем и неприятным запахом. Ли- 
стья мягкие, клейкие, стебель достига- 
ет метраи все растение покрыто клей- 
кими железистыми волосками. Белена 
содержит ядовитые алкалоиды гиосци- 
амин, гиосцин (скополамин), атропин и 
другие, в семенах найдены гликозиды 
гиосципикрин и гиосцерин, белковые и 
смолистые вещества, до 35% жирного 
масла, сахар, минеральные соли, ка- 
медь, щавелевокислый кальций. Этого 
достаточно, чтобы белену включили в 
Государственную фармакопею России 
Х издания. 


Серьезное средство 


Экстракт растения применяют как 
спазмолитическое и болеутоляющее 
средство. Как наружное обезболиваю- 


Тра 


щее средство для растираний при нев- 
ралгиях, ревматизме и других заболе- 
ваниях назначают беленное масло 
вместе со скипидаром, хлороформом. 
Беленное масло входит в состав лини- 
мента капсина, предназначенного для 
лечения радикулита, неврита, миозита, 
артрита. А листья белены входят в со- 
став сложных порошков и сигарет аст- 
матола и астматина, применяемых для 
курения при бронхиальной астме, Пре- 
паратами белены можно пользоваться 
только по назначению и под контролем 
врача. 


В народной медицине 


Травникам белена известна с древ- 
ности как сильное болеутоляющее и 
противоспазматическое средство. Ли- 
стья белены применяли от головной 
боли, кашля, бронхиальной астмы, 


ъелись 


и широко распространена около жилья, до- 
м, улицам. Ее никто не любит, называют «бе- 
про нее малоприятные пословицы. И совер- 
ое лекарственное растение. 


1% 


спазмов желудка и кишечника, приза- — 
трудненном мочеиспускании, болез- $ 
ненных менструациях, бессоннице, ис. „ 
терии. Отвар листьев в растительном 
масле закапывали при воспалении в 

ухо. Листья, настоянные на водке, ре- 
комендовали как втирание при ревма- 
тизме, простреле, подагре, ушибах. 

Дым от семян вдыхали от зубной боли, 
Горячие ванны с беленой использовали 

как болеутоляющее средство при опу- 

холях суставов. 


Лекарственное сырье 


У белены целебны листья и верхушки 
растений. Розеточные листья первого 
года жизни собирают осенью, стебле- 
вые второго года - во время цветения. 
Траву заготавливают в сухую и ясную 
погоду. Сушат немедленно втени, разо- 
стлав тонким слоем на ткани или на бу- 
маге. Выход сухого сырья 16-18%. Срок 
хранения до 2 лет. После работы по 
сбору белены надо тщательно мыть ру- 
ки. И помните: при неумелом обраще- 
нии с беленой возможно отравление. 


а пустыни 


Мне - заядлому дачнику 
— недавно преподнесли 
целую коллекцию семян 
Е лекарственных трав. Сре- 


ди них оказался и пустыр- 
ник. Но что это за расте- 
ние, для чего применяет- 
ся, я толком не знаю. Рас- 
‘скажите, пожалуйста. 

ул Юрий Багрович, 
г. Калуга 


нными опушенны- 


блями, высотой 30- 
стья темно-зеле- 
пкие, розо- 


ное соцветие на концах 
стеблей. Цветет пустырник 
с июля до сентября, затем 
вызревает плод, который 
распадается на четыре 
орешка, лежащих на дне ос- 
тавшейся чашечки. 

Химический состав пус- 
тырника изучен недостаточ- 
но. Известно, что'растение 
содержит флавоноидные 
гликозиды, один из которых 
идентичен рутину, дубиль- 
ные вещества алкалоиды, 
сапонины, горечи, мине- 
ральные соли. 

По биологическому дейст- 
вию пустырник близок к ва- 
лериане и даже превосхо- 
дит ее по действию. Некото- 
рые больные переносят 
препараты пустырника луч- 
ше, чем валериану. Пустыр- 
ник входит в состав успоко- 
ительного сбора. 

В практику научной меди- 
цины он был введен в 30-х 
годах прошлого столетия 
благодаря известному уче- 
ному В. В. Зверевуи, глав- 

ным образом, томским уче- 
ным Н, В. Вершинину и Д. Д. 
Яблокову. На сегодняшний 
день трава пустырников пя- 


тилопастного, сердечного, 
сибирского, татарского иси- 
зоватого включена в Госу- 
дарственную фармакопею Х 
издания в качестве седатив- 
ного средства, улучшающего 
работу сердца и снижающе- 
го кровяное давление, Нас- 
тойку пустырника назначают 
при сердечных и нервных за- 
болеваниях - повышенной 
нервной возбудимости, сер- 
дечно-сосудистых неврозах, 
бессоннице, истерии, легких 
формах базедовой болезни, 
в ранней ‘стадии гипертони- 
ческой болезни. Применять 
рекомендуется по 30-50 ка- 
пель 3-4 раза в день. 

Препараты пустырника 
эффективны при кардиоск- 
лерозе, декомпенсирован- 
ных пороках сердца, астме. 
Особенно полезны куриль- 
щикам, страдающим болез- 
нью сердца (миокардиопа- 
тия на почве никотизма). 

В народной медицине на- 
стой, отвар, соки настойка 
пустырника применяются 
как сердечное и успокаива- 
ющее нервную систему 


средство при одышке, серд- ~ 


цебиениях, болях в области 


сердца, эпилепсии, неврал- 
гии, спазмах, воспалитель- 
ных процессах желудочно- 
кишечного тракта, рас- 
стройстве менструаций, как 
мочегонное и средство от 
кашля. Настой приготавли- 
вают из 2 чайных ложек су- 
хой травы на 2 стакана ки- 
пятка, настаивают 6 часов и 
принимают по четверти ста- 
кана 3-4 раза в день за 15 
минут до еды. Спиртовую 
настойку (1:10) вместе с на- 
стойкой ландыша принима- 
ютпо 20-30 капель с водой 
2-3 раза в день за полчаса 
до еды. Наиболее эффек- 
тивным считают сок свежих 
растений (по 30-40 капель 
3-4 раза в день перед едой). 
Траву пустырника заготав- 
ливают во время цветения, 
срезая верхушки стеблей до $ 
40 см длины. Сушат в хоро- Е 
шо проветриваемом поме- 
щении без доступа прямых 
солнечных лучей, часто пе- 
ремешивая. Выход сухого 
сырья 25-28%. Сырье хра- 
нится в мешках, тюках, ав 
аптеках - в фанерных ящи- | 
ках, Сухое сырье пригодно 
течение 3 лет. 


Здравствуйте, «Домашний док- 
тор». Читаю вашу газету, а в этот 
раз решил и сам задать вопрос. На 
нашем огороде, кроме привычных 
И знакомых мне полезных овощей 
И трав, произрастают и такие, кото- 
рые непонятно, как применить. Ну, 
чем, скажите, полезны бобы? Или 
семечки подсолнуха? 


Олег Иванов, г. Кержак 


Русский боб 


Бобы русские, или конские очень по- 
лезны нашему организму. Их семена 
содержат крахмал и другие углеводы, 
белки, жир, клетчатку, различные фер- 
менты, зольные вещества. В народной 
медицине отвар семян и протертые ва- 
реные семена бобов применяют от 
кашля, поноса и как мочегонное. Отвар 
или настой цветков употребляют для 
обмываний лица как косметическое 
средство. Отваренные в молоке рас- 
тертые семена прикладывают к нары- 
вам для ускорения их созревания. Го- 
рячую муку из бобов применяют при 
фурункулезе, абсцессах и воспалениях 
кожи. 

Цветки собирают в мае-июне, семе- 
на - в августе-сентябре. 


Покати горошек 


Плоды гороха богаты углеводами, 
белками, содержат жир, витамины 
группы В, каротин, аскорбиновую кис- 
лоту, соли калия, фосфора, марганца и 
другие вещества. В народной медици- 
не отвар из травы и плодов гороха 
принимают как мочегонное, способст- 
вующее растворению камней в почках, 
гороховую муку используют для припа- 
рок при фурункулезе и карбункулезе. 
Траву собирают во время цветения. 


«Греческая» 


каша 

Цветущая гречиха содержит рутин, 
фагопирин, органические кислоты; 
зерно - белок, крахмал, сахар, органи- 
ческие кислоты, тиамин, рибофлавин, 
жиры, железо, фосфор. Верхушки цве- 
тущих растений служат сырьем для по- 
лучения рутина, применяемого в меди- 
цине для лечения заболеваний, сопро- 
вождающихся усиленной проницаемо- 
стью кровеносных капилляров и их 
хрупкостью, при гипертонии, геморра- 
гическом диатезе, скарлатине, кори, 
.нтгено- и радиотерапии. В народной 
цине отвар цветков пьют при про- 
, свежие листья прикладывают к 
ый настой цветков и ли- 
противосклеротическим 

Ю 


, 


средством. Одну десертную ложку 
цветков (15 г) заливают 0, 5 л кипятка, 
настаивают в закрытом сосуде 2 часа, 
процеживают и пьют по полстакана 3-4 
раза в день. Измельченную муку ис- 
пользуют как детск ую присыпку. Греч- 
невая крупа - ценный диетический 
продукт. Высокое содержание левици- 
на обусловило ее применение при за- 
болеваниях печени, нервной и сосуди- 
стой систем 


Любимец солнца 


Листья подсолнечника содержат кау- 
чук, разные смолы, каротин; цветы - 
красящие вещества, солантовую кис- 
лоту, каротин, холин, бетаин и другие 
основания; семена - значительное ко- 
личество жирного масла, в состав ко- 
торого входят глицериды линолевой и 
олеиновой кислот и каротиноиды. 
Масло подсолнечника применяется в 
медицине как раст воритель для полу- 
чения беленного масла; оно входит в 
состав различных пластырей, натира- 
ний, мазей, масляных растворов. Его 
используют как слабительное и желче- 
гонное при хронических заболеваниях 
печени и желчных путей, для лечения и 
профилактики атеросклероза. Проти- 
восклеротическое действие обуслов- 
лено содержащимися в масле насы- 
щенными жирными кислотами. Пектин, 
получаемый из корзинок обмолоченно- 
го подсолнечника, служит основой для 
препаратов, предназначенных для ле- 
чения желудочно-кишечных заболева- 
ний. Спиртовая настойка из листьев и 
язычковых цветов применяется как ап- 
петитное средство. Ее принимают по 
20-30 капель 3-4 раза в день. В народ- 


ной медицине цветы и листья, насто- 
янные на водке, пьют при малярии, 
крапивнице, невралгиях, особенно 
простудного характера, отсутствии ап- 
петита. Водный настой из цветков ока- 
зывает спазмолитическое действие 
при бронхиальных спазмах и желудоч- 
но-кишечных коликах (столовая ложка 
цветков на стакан кипятка, выпивают 
за день). Масло используют как слаби- 
тельное и для лечения ожогов и ран. 
Листья и цветки обычно собирают с 
боковых побегов, чтобы не снижать 
урожай семянок в центральной корзин- 
ке. Обрывают руками без черешков, 
сушат в тени под навесами или в су- 
шилках. Выход сухого сырья 21-25%. 
Срок хранения до 2 лет, 


Белая и красная 


Фасоль содержит растворимые угле- 
воды, лимонную кислоту, лецитин, раз- 
личные аминокислоты, в том числе ар- 
гинин, обладающий антидиабетиче- 
ским действием, и другие вещества. 
Экспериментально и клинически уста- 
новлено, что отвар шелухи фасоли 
снижает содержание сахара в крови и 
увеличивает мочеотделение, что дела- 
ет растение перспективным для лече- 
ния сахарного диабета. В народной 
медицине отвар шелухи применяют 
для лечения диабета, болезней почек и 
мочевого пузыря, при образовании 3 
камней в мочевых органах, хрониче- |. 
ском ревматизме, подагре, гипертонии 
и ишиасе (15-20 г сухой измельченной 
шелухи кипятят 3-4 часа в 1 л воды, 
пивают 0, 5 лв день мелкими глотка- 
ми). Мукой из семян присыпают све- 


жие раны и ожоги. Г 


Ответ дает специалист. 


Как обезопасить себя от 
укуса клеща? Есть ли ка- 
кие-то вакцины? 

Нина Петрова, 
г. Серпухов 


Отвечает врач-терапевт 
Ада Сафронова: 

Если вы заметили, что 
впился клещ, тут же смажьте 
место укуса йодом или 
спиртом и замажьте тол- 
стым слоем вазелина или 
масла так, чтобы создать 
безвоздушное пространство 
для клеща. Не пытайтесь 
доставать клеща самостоя- 
тельно, лучше сразу обра- 
титься в больницу. Потому 
что при неаккуратном дви- 
жении насекомого можно 
раздавить, а попавший на 
кожу вирус энцефалита мо- 
жет попасть на слизистую 
носа, губ, глаз и вызвать за- 
ражение. 

Экстренная вакцинация 
может быть проведена с 
помощью иммуноглобулина, 
который защищает на срок 
до одного месяца. А такие 
вакцины, как Энцепур и 
Е5МЕ-іпттип-!пуесї, спо- 
собны защищать организм 
от вируса в течение трех 
лет. а 

е 

Моей маме 87 лет. У нее 
нет аппетита. От еды она 
отказывается. Это проб- 
лема или старческие ка- 
призы? 

Максим Лебедянский, 

г. Климовск, Тульская обл. 


Отвечает врач-диетолог 
Наталья Смирнова: 

- Пожилые люди часто жа- 
луются на потерю вкусовых 
ощущений, любая пища ка- 
жется им безвкусной. А все 
дело в том, что в их орга- 
низме очень малое содер- 
жание цинка. И чем меньше 
цинка - тем ниже вкусовые 
ощущения. 

В таких случаях нужно 

употреблять в пищу бобо- 

А ельное зерно, мясо, 
Ыбу, говяжью печень, яйца. 
Цин усваивается из 
вотного происхож- 
убей и зерновых 
Есть и специаль- 


перенасытить организм. То- 
гда возникнет головокруже- 
ние, сонливость, анемия и 
даже галлюцинации, 
© 
У меня в прохладные 

дни на коже появляются 
покраснение, сыпь, пятна 


и сильный зуд. Что де- 
лать? 


А. Крылова, 
Архангельская область 


Отвечает травник-цели- 
тель Валентина Павлова; 

- У вас, по всей видимо- 
сти, аллергия на холод, и 
вам стоит принимать анти- 
гистаминные лекарства. В 
наших тканях при пониже- 
нии температуры накапли- 
вается вещество гистамин, 
которое и вызывает все пе- 
речисленные вами ощуще- 
ния. При уходе за кожей 
можно использовать любое 
растительное масло или 
мятные капли на масляной 
основе. Эти средства помо- 
гут смягчить кожу и успоко- 
ить зуд. А внутрь рекомен- 
дую принимать настой рас- 
тительного сбора: плоды ук- 
ропа огородного, полынь 
горькая, ромашка аптечная, 
тысячелистник обыкновен- 
ный - по 1 части; плоды тми- 
на, корни одуванчика - по 2 
части. Для приготовления 
настоя нужно 1 ст, ложку 


Вы действительно 
страдаете 
нерешительностью? 


смеси залить 1 стаканом ки- 


пятка и настоять 20 минут. 
Принимать настой необхо- 
димо за 30 минут до еды по 
З ст, ложки З раза в день до 
тех пор, пока аллергия не 
перестанет беспокоить. 
ө 
Говорят, что умственно- 
му и творческому разви- 
тию ребенка способству- 
ют лепка, рисование, 
«пальчиковая гимнасти- 
ка». Хотелось бы знать 
подробнее. 
Маша Еремина, 
г. Воскресенск 


Отвечает врач-терапевт 
Андрей Зубравин: 

- Развитие мелкой мото- 
рики в принципе укрепляет 
связь «мозг - мышцы», Свои 
фантазии ребенку легче пе- 
редать руками, чем слова- 
ми. Свою работу он может 
оценить. Если же он что-то 
намеревается слепить, рас- 
красить, написать, а ручки 
«плохо слушаются" - насту- 
пает раздражение, призна- 
ние неудачи и вообще по- 
степенный отказ от творче- 
ства. Поэтому, чем раньше 
укрепится связь мозг - 
мышцы, тем приятнее будет 
ребенку «творить». 

Качество почерка, кстати, 
от этого может и не зави- 
сеть. А вот быстрота пись- 


Я 


...И даинет, 


ма, уверенность проведения 
линий, максимальная адек- 
ватность - зависят напря- 
мую. Те, у кого была в детст- 
ве развита мелкая мотори- 
ка, быстрее пишут. 
© 
Уменя загноился палец. 
Я приложила лист алоэ - 
не помогло. Пришлось к 
хирургу идти. А можно бы- 
ло обойтись без этого 
вмешательства? 
Н.Е. Шершнева, 
Москва 


Отвечает травматолог 
Ольга Карпухина: 

- Панариций, так называ- 
ется ваше нагноение, ре- 
зать не всегда обязательно. 
Если ранка не очень боль- 
шая, можно попробовать 
сделать так. Привяжите на 
ночь к пальцу ткань, смо- 

ченную в соленой воде. За 
ночь ранка очистится от 
гноя, краснота и опухоль 
станут поменьше. Каждый 
день накладывайте на палец 
новую соленую повязку - и 
через неделю рана заживет. 
е 
Скажите, можно ли за- 
ниматься любовью в ком- 
нате, где спит новорож- 
денный ребенок? Мы все 
время спорим с супру- 
гой... 
н.д. 


г. Богумил 


Отвечает врач-терапевт 
Андрей Зубравин: 

- Если ваш малыш только 
недавно появился на свет, 
проблемы нет. Более того, в 
первые дни жизни ребенку 
лучше спать в комнате ро- 
дителей. До тех пор, пока 
он не начнет активно шеве- 
литься и самостоятельно 
двигаться. И самое главное 
— ребенок больше всего ну- 
ждается в первый год в ухо- 
де обоих родителей и в их 
любви. Причем не столько в 
любви к самому себе, 
сколько віналичии этой люб- 
ви между самими родителя- 
ми. И если вы не ругаетесь в 
постели и не выясняете от- 
ношений, если вы занимае- 
тесь любовью, тогда ребе- 
нок будет тоже вести себя 
спокойно и без нужды не 
станет закатывать истерик. 


аленькие дети необычайно 


часто испытываю 
в области живота, с 
вой стороны. Обычно 
вызывают физиче- 
е нагрузки, резкие 
ижения, после того как 
ем. Когда хочу в туалет, 
болит ниже пупка. Что это 
такое? 

Светлана Крымова, 
г. Тверь 


Отвечает врач-гастроэн- 
теролог Валентин Капин: 

По описанным вами при- 
знакам можно предположить 
несколько недугов: наруше- 
ние работы толстого кишеч- 
ника, воспаление толстой 
кишки, колит, гастрит, нев- 
ралгию. Если боли вас силь- 
но беспокоят, лучше не га- 
дать, что это такое, а пойти к 

специалисту и выяснить. На- 
чать лечение лучше всего с 
ультразвукового исследова- 
ния внутренних органов. 
. ® 
Мне 55 лет. В послед- 

нее время сильно опухают 
пальцы. По всем призна- 

кам - это полиартрит. С 

чего мне лучше начать ле- 

чение? 
Антонина Петрова, 
г. Тула 


Отвечает врач-ревмато- 
_ лог Николай Светлов: 
__Скореевсего вы зря поста- 
_ Вили себе диагноз полиарт- 
_ рит Ввашем возрасте может 
‘быть и остеартроз - возрас- 


оцедуры. Если ранее увас 
было никаких заболева- 


н 
ения соединительной 

и маловероятны. Для их 
ючения лучше обратить- 
кревматологу. 

«9 ө 
В'последние месяцы по- 
үвствовала сильную раз- 


никого видеть 
кем общать- 
сно. Все вре- 


...Значитя могу 
на всё начихать?!! 


Отвечает эндокринолог 
Татьяна Венская: 
Попробуйте сделать ана- 
лиз на гормоны щитовидной 
железы, чтобы выявить воз- 
можный гипотиреоз. Увели- 
чение щитовидной железы 
может сочетаться со сниже- 
нием ее функций. 
© 
Подскажите, пожалуй- 
ста, эффективный способ 
лечения связок и избав- 
ления от болей. Возможно 
ли при этом продолжать 
обычную жизнь, напри- 
мер, играть в футбол? 
Игорь Костин, 
Новгород 


Отвечает травматолог Па- 
вел Коротов: 

В случае действительно- 
го растяжения связок при 
условиях адекватной иммо- 
билизации в течение 2 - 3 
недель обычно не бывает 
последствий. В качестве 
обезболивания можно при- 
менять мази и гели, а так- 
же таблетки, инъекции, 
свечи и противовоспали- 
тельные препараты - воль- 
тарен, индометацин. Эти 
препараты отрицательно 
влияют на желудок, поэто- 
му принимать их нужно по- 


„сле еды: 


ө 
Расскажите, какие су- 
ществуют способы и пре- 
параты для увеличения 
веса? 
Сергей Кожин, 
г. Сосногорск 


Отвечает врач-терапевт 
Сергей Носов: 

Все зависит от того,:ка- 
кую цель вы преследуете. 


являются анаболические 
стероиды, однако приме- 
нять их нужно строго по ре- 
комендациям и под наблю- 
дением врача, Самостоя- 
тельное применение этих 
средств грозит серьезны- 
ми осложнениями. Для уве- 
личения веса можно сесть 
на диету с повышенной ка- 
лорийностью. Если сущест- 
вует проблема с аппетитом 
принимайте настойку по- 
лыни или общетонизирую- 
щие средства - женьшень, 
элеутерококк, родиолу ро- 
зовую. 
е 
У меня киста копчика. 

Лечащий врач настаивает 
на операции. Возможно, 
ли обойтись без хирурги- 
ческого вмешательства? 

Татьяна Холодова, 

г. Таганрог 


Отвечает эндокринолог 
Татьяна Венская: 

Киста копчика является 
врожденной патологией, ко- 
торая может не проявлять 
симптомов до поры до вре- 
мени. Обычно причиной ее 
‘обнаружения служат свищи 
в области копчика и силь- 
ные боли. Именно свищи 
вынуждают прибегать к опе- 
ративному лечению, так как 
консервативные методы не- 
эффективны. 

© 

С некоторых пору меня 
на руках появляются крас- 
но-белые пятна. То прой- 
дут, то снова появятся, и 
так бывает месяца через 
два. Пятна сильно зудят, 
вспухаюти похожи на 
шишки. Не знаю, то ли это 
инфекция, то ли какие-то 
побочные проявления. К 


какому врачу мне обра- 
титься? 


Нина Соловьева, 
г. Чебоксары 


Отвечает врач-дермато- 
логАльберт Зотов: 

Речь, вероятно, идето 
крапивнице. Это аллергиче- 
ское заболевание, причины 
его многообразны, и ихне 
всегда удается выявить. В 
числе предрасполагающих 
факторов - наследственная 
предрасположенность, не- 
переносимость некоторых 
продуктов питания, медика- 
ментов, косметики и пар- 
фюмерии, эндокринные 
расстройства, стресс. Вам 
следует обратиться к аллер- 
гологу или дерматологуи 
начать лечение. 

С) 

В нашем маленьком по- 
селке нет специалистов 
высокого ‘уровня. А мест- 
ный доктор поставил мне 
диагноз: гипоксия, назна- 
чил лечение ампицилли- 
ном. Хочу узнать, что это 
за заболевание и пра- 
вильно ли назначено ле- 
чение. 

Ольга Соколова, 
Новгородская обл. 


Отвечает врач-терапевт 
Сергей Носов: 

Гипоксия - нехватка кис- 
лорода в каких-то тканях, 
например, в центральной 
нервной системе. Ампицил- 
лин, который относится к 
группе антибиотиков, никак 
не может быть полезен при 
таком заболевании. Его 
принимают только при ин- 
фекциях, которые могли 
развиться на фоне гипок- 
сии. 

е 

Мой сын придавил 
большой палец на ноге. 
Через полгода ноготь вы- 
рос неправильно, вросв 
приногтевой валик и стал 
расслаиваться. Что нам 
предпринять? 

Тамара Синяева, 
г. Мурманск 


Отвечает врач-терапевт 
Сергей Носов: 

Это может быть самостоя- 
тельное заболевание - 
«вросший ноготь" или «гриб- 
ковое поражение ногтя». Ес- | 
ли больно ходить, обрати и 
тесь к хирургу. Обезбс 
участок, врач удалит в 
ший угол ногтя. 
на грибковое з 


а 
Р. 


удовлетво- 
рительные. В качестве профилакти- 


ческого средства доктор посовето- 
вал пить гриб чагу. Расскажите по- 
подробнее, что это за растение ив 
каких случаях применяется. 


Лилия Волкова, 
г. Рязань 


ЧУ иначе называют березовым гри- 
бом, и каждый, кто былв лесу, навер- 
няка видел, как к белому стволу березы 
приклеился этакий черный нарост. Для 
березы этот гриб является паразитом, 
он разрушает древесину и вызывает 
гниение дерева. Зато для человека чага 
-настоящая лекарственная находка. 
Химический состав гриба еще не до- 
статочно изучен, потому что ученые- 
медики очень долго обходили чагу сво- 
им вниманием. В книге профессора Г. 
Крылова "Зеленая аптека" признаются 
лечебные свойства гриба. Как выясни- 
лось, гриб содержит красящие веще- 


ства, ряд кислот, смолы, алкалоиды и 
зольные вещества. В чаге есть натрий, 
калий, значительное количество мар- 
ганца, благодаря которым усиливается 
действие многих ферментов в орга- 
низме человека, 

В практическую медицину березовый 
гриб приняли недавно, всего несколько 
десятилетий назад. Препараты из чаги 
показаны при язвенной болезни, гаст- 
рите и особенно при раковых опухолях 
желудка, легких и других внутренних 
органов. Во всяком случае, установле- 
Но, что в начальных стадиях развития 
рака чага может задержать рост опухо- 
ли, успокаивает боли и улучшает само- 
чувствие больного. При этом, конечно, 
нужно помнить, что чага ни в коем слу- 
чае не является радикальным средст- 
вом лечения злокачественных новооб- 
разований и применять его следует 
только по рекомендации врача. 

В качестве общеукрепляющего сред- 
ства гриб настаивают и пьют как чай. 
Особенно этот напиток любят в Сибири. 


Если вы решили 
готовить целитель 


не имеют лекарс 


Внешне они очень похожи, и при сборе 
их легко спутать с настоящей, полез- 
ной чагой, И еще одно предостереже- 
Ние: на нижней части ствола старых 
берез встречаются многолетние гри- 
бы, которые не имеют черной окраски 
во всю толщину и легко крошатся - вот 
их собирать не следует 
Заготовку чаги ведут круглый год. Но 
лучше это делать зимой, когда черные 
наросты хорошо заметны на фоне бе- 
лых стволов. Их нужно подрубить под 
корень топором или острым ножом. 
Рыхлую рыжую или желтую часть гриба 
удалить, потому что она не пригодна 
для употребления, а оставшуюся часть 
порубить на маленькие кусочки длиной 
3 - 5 сантиметров, чтобы легче было су- 
шить. Сушат гриб при температуре 50 - 
60 градусов в духовке, а летом - на от- 
крытом воздухе. Сушеную чагу завари- 
вают как чай и пьют СТОЛЬКО, СКОЛЬКО 
душе угодно. 


Сон в летнюю ночь 


Как только перевели часы на летнее время, я тугже 
почувствовала ухудшение здоровья: настроение пло- 
хое, в теле - вялость, недомогание, но больше всего 
мучит бессонница. Что попить из трав, чтобы привести 


себя в норму и спокойно спать по ночам? 


Анна Беликова, г. Ярославль 


БОЙ биоритмов обычно 
случается весной, утром 
человек просыпается апа- 
тичным, "разбитым», долго 
не может настроиться на 
работу, а к вечеру чувству- 
ет повышенное возбужде- 
ние, мешающее уснуть. Та- 
кое неприятное состояние 
Ч может продолжаться в те- 
чение двух и трех месяцев. 
. Но расстройства успешно 
лечатся травяными чаями, 
сиропами, настойками и 
отварами. Почему панаце- 
ей от подобного состояния 


стойка пиона, экстракт пас- 
сифлоры или корня синюхи. 
За полчаса до сна можно 
выпить полстакана настоя 
из смеси трав мяты, мелис- 
сы, пустырника, валерианы, 
душицы, хмеля. 

Для лучшего эффекта фи- 
тосредства лучше чередо- 
вать. Например, попить тра- 
вяные чаи, затем настойку 
или смесь настоек и снова 
чай. Можно купить или сде- 
лать самим небольшую по- 
душечку из трави на ней 


спать. 
могут быть именно травы? 

Потому что некоторые хи- Тонизирующие 
мические препараты искус- 

ственного происхождения настоики 


действуют не только на 
мозг но и на пищевари- 
ельный тракт, нередко 
приводят к запорам, спо- 


| 
А? 


10 гкорня элеутерококка 
на 100 млводки настоять в 
течение 2 -3' недель в тем- 
ном теплом месте под 
крышкой и процедить, При- 
нимать по 10 - 30 капель ут- 
ром и днем с травяным ча- 
ем. 

В настойку можно доба- 
вить немного листьев по- 
дорожника, соломы овса, 


корня аралии или травы ве- 
реска. 

В равных частях смешать 
экстракт элеутерококка и 
родиолы, настойку лимон- 
ника и настойку женьшеня. 
Принимать по 5 - 30 капель 
в течение 2 - З недель, Че- 
рез'две недели курс повто- 
рить. 

Взять 4 части соломы ов- 
са, З части листьев крапивы, 
З части листьев подорожни- 
ка. Залить кипятком из рас- 
чета 1 ст. ложка на 0,5 лки- 
пятка, Можно добавить цве- 
ты кипрея и ромашки, Через 
2 -Зчаса процедить и пить 
по полстакана утром и днем, 


Успокаивающие 
настойки 


Взять по одной части мяты 
ихмеля, по 2 части мелисы и 
пустырника, по Зчасти вале- 
рианы и душицы. 1 ст, ложку 
трав залить 0,5 л кипятка. ` 
Можно добавить цветы кипрея _ 
и ромашки, Через 2 - Зчаса 
процедить. Пить по 100 мл в 
виде чая за полчаса до сна, 

2 гкорня валерианы за- 
лить стаканом кипятка и 30. 
минут нагревать в эмалиро- 
ванной посуде на слабом. 
огне или водяной бане. Ос. 
тудить и процеди | 

Пить перед сном 


в 


Я АПТЕКА 


довитые двойники 


В этом годуя начала принимать 
травяные настои и почувствовала, 
насколько они эффективны и полез- 
ны. Решила в это лето самостоя- 
тельно запасти травы. Подскажите, 
на что следует обращать внимание, 
собирая растения впрок? 

Анна Михайлова, 
ў г. Устюжна, Вологодская обл. 


вом «трава». К примеру, хвощ полевой, 
лесной и приречный, широко исполь- 
зуемые в научной и народной медици- 
не, очень похожи на ядовитый хвощ бо- 
лотный. 

Ядовитое и опасное для жизни рас- 
тение вех ядовитый (цикута) легко 
можно спутать с медицинскими расте- 
ниями дудником лесным и другими из 
семейства зонтичных. 

Опасны не только ядовитые расте- 
ния. Даже самые безобидные травы 
при необдуманном применении могут 
оказать значительный вред организму, 
Поэтому, прежде чем приготовить себе 
тот или иной сбор, лучше посовето- 
ваться с фармакологом или лечащим 
врачом. Или просто опытным, знаю- 
щим травником, 

Существенным моментом в заготов- 
ке целебных растений имеет место 


н ПолеЗА от травяных настоев, чаев, 
отваров будет только тогда сущест- 

венной, когда травы не только пра- 
вильно приготовлены, но и собраны. 
Всем известно, что каждой травке - 
свой срок, Одну нужно собирать на 
зорьке, другую в полнолуние, третью в 
жаркий полдень, чтобы не растерять 
целительные свойства. Но кроме этого 
при сборе трав следует четко разли- 
чать полезную траву, знать ее внешний 


при сгорании тетраэтилсвинца, входя- 
щего в состав бензина, фтора, мышья- 
ка, двуокиси серы, сернокислого ам- 
миака, окислов азота, цинка и других 
токсичных веществ. 

Но если уж не повезло и вы «налете- 
ли» на негодную травку, важно не рас- 
теряться, а срочно принять меры пер- 
вой помощи. При попадании в орга- 


вид и отличительные свойства. По 
краткому описанию, которое обычно 
дается в книгах о лекарственных рас- 
тениях, установить точное ботаниче- 
ское название трудно даже специали- 
сту. Так что если вы не уверены в том, 
что попалось вам в руки, лучше не бе- 
рите вовсе, ведь слово! «отрава» неда- 


ром имеет родственный корень со сло- 


сбора. Нельзя собирать растения воз- 
ле промышленных предприятий, авто- 
мобильных шоссе и железных дорог а 
также рядом с аэропортами. Вредные 
вещества и дым впитываются травами 
из воздуха и из почвы и проникают в 
цитоплазму клеток. Такие растения 
обычно «перегружены» различными 
примесями: свинца, образующегося 


низм ядовитых или токсичных расте- 
ний, если пострадавший в сознании, 
нужно срочно промыть ему желудок, 
дать выпить 3 - 4 стакана воды и паль- 
цами или чайной ложкой надавить на 
кончик языка, чтобы вызвать рвоту. 
Процедуру повторить 2 - 3 раза. После 
оказания первой помощи отправить 
пострадавшего в больницу. 


И легкие свободны 


РАТ работал на Севере. 
А когда вернулся домой 
через три года, оказалось, 


что он болен туберкулезом. 


Дома паника! Ведь кроме 


родителей в трехкомнатной 


квартире я, мой мужи ма- 
ленький сынишка. Отде- 
лить брата полностью от 
семьи не было возможно- 
сти. Отправили в диспан- 
сер. Пролечили, а через 
полгода после гриппа бо- 
лезнь снова дала:о себе 
знать. Видно, не вылечили 


его тогда до конца. И тут мы 
с мамой взялись за него са- 
ми. Строжайший режим пи- 


тания и регулярное приня- 
тие народных средств сде- 
лали свое дело. Тьфу-тьфу, 
болезнь ушла. Анализы по- 
казали положительный ре- 
зультат. Сейчася не могу 
сказать, какой рецепт явля- 
ется панацеей от болезни, 
поэтому собрала все спо- 
собы, которые брат приме- 


рез мясорубку. Если мед на- 


ходится в твердом состоя- 
нии, его необходимо расто- 
пить. Все составляющие 
тщательно перемешать. 
Хранить в холодном месте, 
Принимать 3 раза в день по 
1/2 ст. ложки за 30 минут до 
еды. 

® Для укрепления орга- 

низма больного туберкуле- 
зом следует делать салат из 
листьев белой маргаритки. 
И варить суп из молодой 
травы медуницы, А также 
салаты и борщи из молодой 
крапивы. 

Ө 2 ст. ложки клевера лу- 
гового с вечера положить в 
термос и залить 2 стакана- 
ми кипящего молока. Утром 
процедить. Принимать по 
100 г4 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. 

Ө Взять по 100 гкорня 
одуванчика, крапивы, пло- 
дов шиповника. З'ст, ложки 
сбора с вечера положить в 
термос и залить З стакана- 
ми кипящей воды. Утром 
процедить. Принимать по 
150 г4 раза в день до еды. 

© По 100 гвзять плодов 
шиповника, плодов черно- 


плодной рябины, хвоща, 
корня аира и 75 г мяты. 2 ст. 
ложки сбора с вечера поло- 
жить в термос и залить 2 
стаканами кипятка. Утром 
процедить и разделить на 
четыре приема. Принимать 
за 30 минут до еды. 

© Поджарить на свином 
жире лук до золотистого 
цвета. На ночь втирать в об- 
ласть легких, затем накрыть 
фланелевой тканью и шер- 
стяным платком или пле- 
дом. 

© Свежесорванные и про- 
мытые листья мать-и-маче- 
хи сложить слоями в стек- 
лянную банку, каждый слой 
пересыпать сахаром, Банку 
плотно закрыть и на месяц 
закопать в землю. Смесь 
превращается віоднород- 
ную массу. Принимать по 
столовой ложке 3 раза в 
день за 30 минут до еды. 

© Взять 50 гмать-и-ма- 
чехи, по 25 г буквицы и кор- 
ня конского щавеля. Смесь 
измельчить и положить в 
стеклянную банку. Добавить 
500 г сливочного масла. По- 
ставить на водяную баню, и 
пусть кипит на медленном 


огне 2 часа. Снять с огня. 
Принимать по 1 ст. ложке З 
раза в день, запивая горя- 
чим молоком. 
© Взять 100 галоз, 100 г 
ягод калины, 200 г внутрен- 
него свиного жира, 200г 
меда. Все это залить Їл 
водки и поставить в теплое 
место на 10 дней. Прини- 
мать по 1 ст. ложке 3 раза в 
день на стакан горячего мо- 
лока. 
® 2 ст ложки сосновых 
почек с вечера положить в 
термос и залить 2 стакана- 
ми кипящего молока. Утром 
процедить и разделить на 4. 
приема. Принимать за 30 
минут до еды. 
© Хорошо действует на 
организм больного барсучье 
сало, его нужно принимать 3 
раза в день по чайной ложке 
за час доеды. И сок редьки 
с медом - его пьюттри раза 
в день по столовой ложке. 
© Ежедневно в рационе 
больного должна быть овся- 
ная каша, виноград, меди у 
молоко. $ 


Алина Мельникова, 


‚ КОНВЕРТА 


Е М 
т 1 


Говорят что при помощи пророс- 

ших зерен пшеницы можно лечить 
определенные заболевания. я реши- 
ла проверить это и попросила свою 
тетку рассказать о всех свойствах 
пшеницы, которые ей известны, А 
тетка моя – великий ботаник и расте- 
ниевод, собравший немало почетных 
грамот. И вот что я от нее узнала, 
Оказывается, длительная экспери- 
ментальная работа полностью под- 
твердила эффективность стимулиру- 
ющего действия проросшей пшени- 
цы, живого эликсира жизни, ее спо- 
собность восстанавливать жизненно 
важные функции, активизировать об- 
мен веществ и стимулировать нерв- 
ную систему. 

Попутно с улучшением общего со- 
стояния, у тех, кто принимал зер- 
нышки, восстанавливался цвет во- 
лос, густота волосяного покрова, 
улучшалась острота зрения, укрепля- 


лись зубы, уменьшалась восприимчи- 


Против сахара 
в крови 


Что положит 


АК ПРАВИЛО, зубная ў 


ВОСТЬ к прост 
Для лечения п 


употребляться в нат 


виде, Уральном сыром 
Приготовление 
ростков 

За 24 ч 


З аса до приготовления съе- 
добного блюда зерно пшеницы из рас- 
чета 50-100г на человека тщательно 
промывается несколько раз, при этом 
все примеси всплывают и сливаются. 
Сливая воду в последний раз, следует 
оставить ее в сосуде в таком количест- 
ве, чтобы она была на уровне верхнего 
слоя зерна, но не покрывала его до- 
верху. Сосуд в таком состоянии ста- 
вится в теплое место, покрывается не 
очень плотно бумажной салфеткой. Че- 
рез 24 часа проросшая пшеница еще 
раз промывается в проточной воде и 


ь назуб? 


ОЙ БРАТ сидит на ин- 

сулине, у него диабет. 
Но вот уже третий месяц 
мы проводим курс травоте- 
рапии, и должна сказать, 
результаты просто ошело- 
мляющие. Я решила поде- 
литься рецептами сборов 
для всех желающих, ведь 
вреда они не принесут, а 
многим могут и помочь. 

Итак, 0,5 стакана свеже- 
го ольхового листа, 1 ст. 
ложка свежих цветов кра- 
пивы, 2 ст. ложки листьев 
лебеды и 1 стакан воды. 
Все смешать и пить по 1 ч. 
ложке 2 раза в день утром 
перед едой и вечером пе- 
ред сном. Второй рецепт: 
чуть-чуть соли, 2 кг пет- 
рушки и 3 литра молока. 
Измельчить петрушку и пе- 
ремешать с молоком до 
состояния манной каши, 
съесть в течение дня. Еще 
один рецепт - насыпать в 
бутылку до половины са- 
‚ник болотный (длиной 
'Долить спиртом или 
Настаивать 21 


боль приключается, ко- 
гда ее совсем не ждешь. На- 
пример, ночью, когда нет 
возможности пойти к врачу- 
стоматологу. И тогда вас 
ожидает бессонная ночь, 
полная страданий и муче- 
ний. Хорошо, если под ру- 
кой окажутся обезболиваю- 
щие препараты. А если их 
нет, то можно прибегнуть к 
народным рецептам. Зубы 
ваши они, естественно, не 
вылечат, а вот резкую боль 
снять помогут. Возьмите из- 
мельченный лук, чеснок и 
соль в равных долях, заме- 
шайте их в однородную мас- 


су. Хорошо прополощите 
рот теплым солевым рас- 


твором (чайная ложка соли на стакан воды). Если у вас 
имеется дырка в зубе, то аккуратно положите в дупло боль- 
ного зуба приготовленную смесь и закройте ватным тампо- 
ном. Соль снимает воспаление, а луки чеснок действуют 
как антисептики. Если же нет под рукой лука и чеснока, то 
тогда прополощите рот солевым раствором, но большей 
концентрации (столовая ложка соли на стакан воды). Реко- 
мендую еще одно эффективное средство от зубной боли. 
Надо взять обычный ломтик свиного сала и положить его 
между щекой и больным зубом, держать его там 15 минут. 
Если в вашей домашней аптечке есть настойка валерианы 
или камфарного спирта, то это здорово, так какони также 
помогут снять боль. Для этого смоченный в настойке вале- 
рианы или камфарного спирта ватный шарик следует вло- 
жить в кариозную полость больного зуба. Хорошо снимает 
боль стакан навара шалфея. Берется столовая ложка шал- 
фея на стакан кипятка, заваривается; вместо шалфея мож- 
_ но использовать календулу или мяту, 


пропускается через мясорубку, Затем 
сразу же заливается горячим молоком 
или кипятком (1:1), В полученную кашу 
добавляют по вкусу мед, сливочное 
масло, Кипятить кашу недопустимо, ее 
надо охладить в кастрюле с открытой 
крышкой и сра 


зу же употреблять в пи- 

щу. Посуда; для приготовления каши 
должна быть эмалированной, керами- 
ческой или стеклянной. Приготавлива- 
ется пшеница 1 раз утром и сразу же 
идет в пищу. Еслиза 1 прием употреб- 
лена не вся пшеница (проросшая), ее 
можно сохранить в холодильнике, но 
не более 2-3 дней. Она должна быть 
накрыта салфеткой и достаточно ув- 
лажнена. Еще я узнала, что при лече- 
нии проросшими зерновыми отростка- 
ми необходимо сократить потребление 
хлеба и мучных изделий. Ато перебор 
по части углеводов выйдет. 


Ирина Тимофеевна Скляревская, 
г. Луга Ленинградской области 


5 
И зуд пройдет 
СТЬ ТАКАЯ неприятная бо- 
лезнь - кроуроз наружных 
половых органов. 

Зуд мучает страшно! Могу 
поделиться средством, ко- 
торое испытала на себе моя 
мама. Советую попробо- 
вать такой рецепт: в 1 лки- 
пяченой воды развести 3 ст. 
ложки уксуса и ежедневно 
подмываться этим раство- 
ром. Через неделю почувст- 
вуете облегчение. 

Нина Игнатович, 
г. Вологда 


Верните лицу 


свежесть 


Баи ВАМ необходимо 
быстро привести себя в 
порядок перед выходом в 
свет, испробуйте маску-экс- 
пресс из подручных 

средств. Необходимо взять 

1 ст, ложку сметаны, 1 ст, 
ложку творога, 1 ч, ложку 
соли. Всю массу тщательно 
перемешать и нанести на 
лицо. Держать 15-20 минут, 
затем смыть водой, сначала 
теплой, а затем холодной. 
Для увлажнения увядающей 
кожи вместо умывания про- 
питать и слегка мас ировать 
лицо кусочками льда из о- 


осы со 
КОГО - словно пух 


— Выводит 
’—  ШИззапоя 


сть ОЧЕНЬ качественное 
средство быстрого и на- 
дежного лечения алкоголиз- 
ма. Секретв простом расте- 
нии рута. Она не только вы- 
водит из запоя, но и очища- 
ет организм от ядовитых ве- 
ществ, снижает тягу к алко- 
голю. Лучше, когда человек 
лечится сознательно. Надо 
просто увидеть его состоя- 
ние и вовремя дать лекарст- 
во — настойку руты. Когда 
тяга к спиртному пропадет, 
в лечении можно сделать 
перерыв. Настой готовят 
так: 1 ч.л. сухой травы руты 
настаивать 8 часов в 2-х 
стаканах остуженной кипя- 
ченой воды, процедить, 
принимать по 1/2 стакана 4 
раза в день доеды. 
Светлана Максимовна 
Веретеева, 
г. Переяславль-Залесский 


Иголкотерапия 


ОТИТЕ, поделюсь ориги- 

нальным рецептом сред- 
ства от заболеваний сосу- 
дистой системы? Берете 2 
ст. ложки измельченных иго- 
лок сосны (годичные, моло- 
дые иглы), 2 ст, ложки из- 
мельченных плодов шипов- 
ика, столько же луковой 
_ шелухи. Стакан сырья поме- 
ить в литровую банку, за- 


Яна Текмаева, г. Москва 


На примере 
собственных суставов 


ЕТС читаю книги по народной медицине, особенно 
Тянь-Шанского. Недавно вычитала совершенно удиви- 
тельные рецепты лечения артрозов и артритов и на примере 
собственных суставов поняла, какое это благо. Рекомендую! 

- Листья сирени. Когда сирень отцветает, собрать листья, 
высушить в тени. Свежевысушеные листья уложить в банку 

на 2/3 объёма, залить водкой. Настаивать не менее трёх не- 
дель. Это - экстракт. Процедить, хорошо отжать. К 200 г экс- 
тракта добавить 300 г водки - это рабочее разведение. При- 
меняется для наружного и внутреннего употребления. Вти- 
рания - в больные места досуха 5-10 минут, после суставы 
утеплить и держать всю ночь. Питьё - по 20 капель на 100 г 
воды З раза в день за 1-1,5 часа до еды (первая неделя), по 
30 капель (вторая неделя), по 40 капель (третья неделя), по 
50 капель (четвёртая неделя) 

- Шиповник. Молодые побеги шиповника пропустить че- 
рез мясорубку, высушить. Наполнить банку до половины, за- 
тем до верха залить 60% спиртом. Настаивать 21 день. Да- 
лее пить по 1 столовой ложке 3 раза в день, запивая отва- 
ром спорыша, толокнянки или листа чёрной смородины. 
Курс лечения 2-3 месяца. 

- Муравейник. Высыпать в ведро содержимое муравьиной 
кучи, залить кипятком. Над образовавшимся паром держать 
больные суставы, закутавшись, чтобы пар не выходил, 

- Камфарные составы, 50: гкамфары, 50 ггорчичного по- 
рошка, 100 г яичного белка, В 200 г спирта последовательно 
растворить сначала камфару, затем горчицу. Белок отдельно 
взбить до образования пены. Смешать оба состава и нати- 
рать больные суставы на ночь. Натирать больные суставы 
свежей разрезанной поперёк луковицей или делать обклады- 
вание суставов кашицей лука либо чеснока до появления 
жжения. Больным с чувствительной кожей не рекомендуется. 

- Лечебная смесь. 1,5 стакана водки, 3 стакана мёда, 4,5 

— сока редьки чёр- 
ной, 3 ст. ложки 
поваренной соли, 
втирать в больные 
суставы, одно- 
временно прини» 
мая по 30-40 мг 
этой смеси, 


Марина 
Сергеевна 

‚ Пищевская, 
г. Тверь 


Бальза 
на тело 


и на душу 


ДАВНО собираю народ- 

ные средства укрепления 
здоровья, которые готовят- 
ся в домашних условиях из 
доступных продуктов пита- 
ния, растений, трав. При * 
астении, нервном переутом 
лении, авитаминозе, утом- 
ляемости и снижении рабо- 
тоспособности, для профи- * 
лактики сезонных заболева- 
ний, ОРЗ, половой слабо- 
сти, при снижении защит- 
ных сил организма, при ран- 
нем старении, ухудшении 
зрения, склерозе...Могу пе- 
речислять бесконечно, от 
чего помогают мои бальза- 
мы. Вернее, их правильнее 
назвать биостимуляторами. 
Итак, записывайте,. 

"Для всех и каждого". Ви- 
но кагор - 350 г, сок алоэ - 

150 г, майский мед - 250 г 
Листья алоэ измельчить, от- 
жать сок и смешать с други- 
ми компонентами. Прини- 
мать по 1 ст. ложке 3 раза в 
день за 30 минут до еды. 
Показания - общие. 

"Интимный". Орехи грец- 
кие - 1 стакан, козье молоко 
2 стакана. При снижении по- 
ловой потенции съедатьв 2 
- 3 приема стакан грецких 
орехов, запивая молоком, 
Курс - 1 месяц, 

"На здоровье”. Майский 
мед - 1,5 стакана, изюм без 
косточек - 1 стакан, лимон с 
кожурой - 2 шт, грецкие оре- 
хи - 1 стакан, курага - 1 ста- 
кан. Все компоненты пере- 
мешать и залить 1,5 стакана- 
ми меда. Принимать по 1 ст. 
ложке 3 раза в день за 1 час 
до еды. Показания - общие. 

"Вкуснятинка". Смалец 
(или гусиный жир) - 100 г 
мед - 100 г, сок алоз - 15 г, 
порошок какао ~ 100 г. Все 
компоненты смешать, на- 
греть на слабом огне, но не 
кипятить. В горячем виде 
залить в стеклянную банку. 
Остудить и принимать, рас- 
творяя по 1 ст. ложке в 1 
стакане молока 2 - 4 раза в 
день в зависимости от об- Я 

щего состояния. Показания: 
общие и особые = 


"С незапамятных времен весной 
олени-маралы выбивают 
копытами корневища какого-то 
растения и охотно поедают их. И 
древние лекари 
заинтересовались феноменом. 
Так стало известно о 
лекарственных свойствах корня, 

из которого стали готовить 
препараты против полового 
бессилия. А сам корень получил 
название «маральего» – в знак 
благодарности умному 
животному, подсказавшему 
ценное средство. 


Мрт корень в странах Востока 
к дарят молодым супругам, чтобы у 
них было многочисленное и крепкое 
потомство. Но не только этим свойст- 
вом отличается оленья виагра. В отли- 
чие от виагры современной, корень, 
как считается, может лечить многие 
болезнии продлевает жизнь человеку 
до ста лет. Особенно ценился маралий 
корень в тибетской медицине. Растет 
_ маралий корень в Южной Сибири: на 
'Алтае и в Западных Саянах (в этих мес- 
тах растение распространено наибо- 
лее широко), в Восточных Саянах, в 
Кузнецком Алатау, на хребте Хамар- 
Дабан и Тарбагатай, в Джунгарском 
Алатау. За пределами России маралий 
корень встречается только в Монго- 
лии. Растет это растение на горно-лу- 
говых оподзоленных почвах при доста- 
точном увлажнении, типичные его мес- 
та обитания - высокотравные субаль- 
пийские луга, а в верхней части лесно- 
го пояса — лесные луга и пихтово-кед- 
ровые редколесья. Изредка встречает- 
24 ся маралий корень и на альпийских лу- 
гах. 


Родословная 
_ маральего корня 
° Впервые в научной литературе это 
растение упоминается в работе ис- 
едователя Сибири этнографа 
Потанина. По поручению Импера- 
кого Русского географического 

ў 


гола рассказы о траве, кор- 
й весной выкапывают и 


линическое изучение 

ня было начато в 1940-х 
ском! едицинском институте. 
иртовой экстракт и на- 


ном и физическом переутомлении и 
вообще в качестве стимулирующего 
средства, повышающего работоспо- 
собность человека. В настоящее вре- 
мя запасы маральего корня в местах 
естественного обитания сильно со- 
кратились из-за массовых заготовок, 
а восстанавливаются его заросли 
крайне медленно. Зато маралий ко- 
рень выращивается в производствен- 
ных масштабах как лекарственное и 
кормовое растение в Московской, Ле- 
нинградской и Новосибирской облас- 
тях, на Сахалине. Культура его освое- 
на также в Болгарии и Польше. 


Трава со сложным 
названием 


Действительно, с первого раза без 
запинки и не произнесешь - левзея 
сафлоровидная. Она легко размно- 
жается и поддается разведению на 
садовом участке. Заготовку корне- 
вищи корней левзеи проводят осе- 
нью}- в:сентябре. Для получения сы- 
рья следует выкапывать растения не 
моложе второго года жизни. Выко- 
панные корневища отряхивают от зе- 
мли и промывают. Промывать следу- 
ет быстро, так как при длительном 
промывании из сырья вымываются 
действующие вещества. Хорошо очи- 
щенные и отмытые от земли корне- 
вища сушат в течение 4-6 дней на 
солнце на специально изготовленных 
из жердей, хорошо продуваемых вет- 
ром стеллажах, расположенных на 
высоте не менее 1 м от поверхности 
земли. В пасмурные дни сушку про- 
водят на стеллажах в отапливаемых, 
хорошо вентилируемых помещениях. 
Допускается сушка корневищ с кор- 
нями и в сушилках при температуре 
50-60*, Сушку заканчивают, когда 
корневища при изломе не гнутся, ас 
треском ломаются. Цвет корней и 
корневищ снаружи должен быть бу- 
ро-коричневый (почти черный), на 
изломе - бледно-желтый, они имеют 

К у 
ь, АТА" 
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своеобразный слабый запах и слад- 
коватый вкус. 

Срок годности сырья - 2 года, втече- 
ние которых можно приготовлять на- 
стойку. 


Волшебное 
тонизирующее средство 


Свойства растения многообразны. 
Левзея обладает сильным стимулиру- 
ющим, тонизирующим и адаптоген- 
ным свойствами; усиливает синтез 
белка и ускоряет процессы клеточного 
роста. Стимулирует деятельность цен- 
тральной нервной системы; повышает 
артериальное давление, увеличивает 
сократимость сердца, расширяет пе- 
риферические сосуды. Способствует 
повышению половой активности. По- 
давляет чувство усталости, по-види- 
мому, это связано с увеличением под 
влиянием левзеи содержания в мыш- 
цах гликогена, молочной кислоты, аде- 
нозинтрифосфорной кислоты и креа- 

тинфосфата. Кроме того, левзея ис- 
пользуется также при хроническом ал- 
коголизме, в периоды после похмелья 
и в состоянии депрессии, при умст- 
венном и физическом переутомлении, 
пониженной работоспособности, им- 
потенции, гипотонии, после перене- 
сенных тяжелых заболеваний и травм. 

Препараты левзеи малотоксичны, 
при их применении побочных явлений 
не наблюдается. Экстракт левзеи гар- 
монизирует нервную систему, придает 
энергию и бодрость. 
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Самый ожидаемый 


эффект! 

Те, кто уже применял настой мараль- 
его корня, утверждают, что после него 
никакой «Виагры» не надо! Применяют 
корни, настаивая их в течение 3 — 4 
часов (1 чайную ложку корней в стака- 
не кипятка). Принимают по 1 столовой 
ложке настоя З раза в день перед 
едой. Высочайшее тонизирующее дей- 
ствие обусловлено наличием биологи- 
чески активного вещества - экдистеро- 
на, недавно обнаруженного в этом рас- 
тении. Экдистерон обладает также 
психостимулирующим действием. Кро- 
ме того, корни икорневища содержат 
алкалоиды, кумарины, антрахиноны, 
флавоновыеій дубильные вещества, 
антоцианы, инулин, жирные масла, 
смолы, камеди, витамин С, каротин, 
соли органических кислот. Но прини- 
мать настойку без'назначения врача не 
стоит. Длительное применение может 
вызвать стойкое повышение кровяного 


давления, 


В; А ПОСКОЛЬКУ вол- 
шебного эликсира, над 
которым бились алхимики, 


таки нет, а "золотые нити" и 
пластика не каждому по кар- 
ману, то чаще всего вы скла- 


дываете руки и смиряетесь 


с неизбежностью. Однако не 


торопитесь поддаваться 
старению. Известный анг- 
лийский геронтолог Джу- 
стин Гласс утверждает, что 


молодость можно продлить. 


Для этого следует лишь 
обеспечить нормальное 
функционирование желез 
внутренней секреции. Пос- 
тоянно снабжать их пита- 


тельными веществами и де- 


Лать специальные упражне- 
ния для улучшения крово- 
снабжения желез. Это и 
есть естественные методы 
омоложения. Но воздейст- 
вие только на одну железу 
не приносит пользы орга- 


низму в целом. Ведь железы 


внутренней секреции взаи- 
модействуют друг с другом 
и чрезмерная стимуляция 
одной может нарушить дея- 
тельность другой, 


Щитовидная 
железа 

: Расположена на шее в об- 
ласти трахеи и гортанных 
хрящей, оказывает сущест- 
ное влияние на жизнеде- 
ельность нашего организ- 
ри нормальном ее 
ункционировании человек 
ствует себя бодрым и 
вым. При снижении 
‘ЦИИ щитовидки появля- 
ыстрая утомляемость, 
‚становится дряблой, в 
тате нарушения об- 
ществ волосы рас- 

хо, КОСТИ делаются 


рицательно 
'на половые 


железы. При недостатке 
гормона железы, содержа- 
щего йод, появляется зоб. 
Удаление железы, а также 
ее недостаточная деятель- 
ность вызывает быстрое 
старение. 

Хорошей поддержкой для 
нормальной работы щито- 
видки могут стать пищевые 
продукты, содержащие йод, 
- крабы, креветки, кальма- 
ры, морские водоросли, ры- 
бий жир, редис, свекла, по- 
мидоры. А также богатые 
витамином С черная сморо- 
дина, лимоны, апельсины, 
помидоры, капуста, красный 
перец. 


Половые 

железы 

Они играют важную роль 

не только для нормальной 

половой жизни, но и для об- 
щего состояния организма, 

Выполняя смешанные функ- 

ции, железы производят 

продукты не только внеш- 
ней, но и внутренней секре- 
ции, которые, попадая в 
кровяной поток, омолажива- 
ют организм. 

Прежде всего половым 
железам необходимы вита- 
мины А, С, Е и группы В, а 
также медь и железо. 

Витамин А, содержащий- 
сяівірыбьем жире, картофе- 
ле, капусте, репе, помидо- 
рах, печени, обеспечивает 
нормальную деятельность 

яичников и предстательной 
железы. 

Витамин В способствует 
сохранению полового вле- 
чения и потенции. Его недо- 
статок сопровождается чув- 
ством страха, раздражи- 
тельностью и нервозностью, 
Для восполнения в организ- 
ме запаса этого витамина 
нужно есть свеклу, репу, по- 


мидоры, капусту, гречку, 
брюкву и баклажаны. 

Для функционирования 
яичников необходим вита- 
мин С, который в больших 
количествах содержится в 
лимонах, тыкве, клюкве, 
черной смородине, шипов- 
нике. И витамин Е, содержа- 
щийся в луке-латуке, яич- 
ном желтке, капусте, зернах 
злаковых и подсолнечном 
масле. 


Надпочечники 


Каждая из этих двух желез 
вырабатывает определен- 
ный секрет. Например, гор- 
моны коры надпочечников 
влияют на углеводный об- 
мен, половые функции, спо- 
собствуют повышению за- 
щитных реакций организма 
и работоспособности мышц. 
Надпочечники вырабатыва- 
ют гормон адреналин, сти- 
мулирующий обмен ве- 
ществ, их называют железа- 
ми выживания, поскольку 
продукты их секреции обес- 
печивают организму приток 
энергии и жизненных сил. 
Для нормальной работы им 
необходимы продукты с вы- 
соким содержанием белка, 
тирозин и витамины А, С, Е. 


Паращитовидные 
железы 


Четыре железы располо- 
жены на шее рядом со щи- 
товидной железой и приле- 
гают к ней. Основная функ- 
ция их - регуляция фосфор- 
но-кальциевого обмена. Ос- 
лабление деятельности же- 
лез впервую очередь ска- 
зывается на нервной систе- 
ме. 

Они прежде всего нужда- 
ются в витамине Д, Он по- 
могает усваивать кальций, 
недостаток которого может 
вызвать аллергию, спазмы и 
судороги. А также регулиру- 
ет фосфорно-калиевый об- 
мен. Для восполнения вита- 
мина Д необходимо упот- 
реблять печень трески, рыбу 
палтус. А летом почаще на» 


ходиться на солнце, по- = 
скольку этот витамин обра- 
зуется под воздействием 
ультрафиолетовых лучей. А 
чтобы организм не нуждал- 
ся в кальции, на вашем сто- 
ле всегда должны быть мо- 
локо, творог, апельсины, 
огурцы, свекла и мед. 


железа . 
Расположена в грудной 
клетке, в верхней части гру- 
дины. В процессе старения 
происходит уменьшение ве- 
са и размера железы и час- 
тичное замещение ее жиро- 
вой тканью. Эта железа на- 
ходится в большой «друж- 
бе» с половыми железами и 
корой надпочечников. Если 

происходят сбои в одной, 
это тут же передается дру- 
гим. Для нормальной рабо- 
ты вилочковая железа тре- 
бует витамина В. 


Поджелудочная 
железа 

Находится в брюшной по- 

лости, выполняет внутрен- 
ние и внешние секреторные 
функции. Вырабатывает 
гормоны, участвует в регу- 
ляции жирового обмена в 
печени. При нарушении ра- 
боты этой железы может 
развиться сахарный диабет. 

Прежде всего поджелудоч- 
ная железа нуждается в вита- 
минах группы В, которые 
способствуют образованию 
инсулина. А также в источни- 
ке цистина и глутаминовой 
кислоты, которые в большей 
степени присутствуют в бел- 
ковых продуктах и молоке. 

По мнению геронтологов 
железы очень чувствитель- 
НЫ К нашему вниманию. 
Джустин Гласс советует: 
“Если вы сосредоточитесь 
на одной железе, предста- 
вите себе ее и станете по- 
вторять, что она функциони- 
рует отлично, то вскоре убе- 
дитесь в том, что ее дея- 
тельность улучшилась. Ме- 
тод концентрации внимания 
нужно применять каждый 
день. На это потребуется 

всего несколько минут - ут- 
ром и перед сном". И если 
вы искренне признаетесь в 
любви железам, отвечаю- 
щим за молодость и долго- 
летие, они вам ответят тем 
же, Силой и здоровьем. 


Анна Коротаева 


Мочегонные 


Добрый день. Помогите 
Справиться с бедой. У меня 
очень болезненный моче- 
ВОЙ пузырь, часто воспаля- 
ется. И тогда настоящая 
проблема ...сами понимае- 
тесчем. Невозможно нор- 
мально сходить в туалет, 
выходит по капле, а боль 
держится часами. Врачи 

прописывают мочегонное, 
но таблетки действуют не 
интенсивн 
я купил 
ный сбор, стала завар 
но эффекта ноль. Видимо, 
это какой-то слабый сбор, 
или он мне не подошел, или 
я просто купила не в той ап- 


можно, какой-то из них ока- 
жется мне полезным, когда 
пузырь снова припечет, 
Дина Сергеевна 
Румянцева, г. Аткарск 


З МОЕЙ записной книжки 

хочу представить на суд 
читателей мочегонные сбо- 
ры, которые легко делать са- 
мим из полевых, луговых, 
лесных растений. Сушка и 
заготовка как обычно, в лет- 
ние месяцы. Всего у меня че- 
тыре сбора. 


Сбор №1 Плоды можже- 
вельника 2 части, трава 
хвоща полевого 2 части. 


|=) 


о 


сборы 


Столовую ложку смеси за- 
лить стаканом кипятка, на- 
стоять 20 минут, процедить. 
Принимать по 1 ст. ложке 3- 
4 раза в день как мочегон- 
ное средство при заболе- 
вании почек и отеках. 

Сбор №2 Плоды можже- 
вельника 1 часть, цветы ва- 
силька 1 часть, корневища 
и корни дягиля лекарствен- 
ного 1 часть. Готовить и ис- 
пользовать как сбор №1, 
при тех же заболеваниях. 

Сбор №3 Цветки василь- 
ка 1 часть, почки березовые 


1 часть, плоды петру к 


часть, листья вахты т! ехли- | 
стной 1 часть, корни девя- | 
сила 1 часть, листья толок- 
нянки 5 частей. Готовить И 
использовать как сбор № 1, 
при тех же заболеваниях: 
Сбор №4 Листья березы 
1 часть, трава хвоща поле- 
вого 1 часть. 2 Ст. ЛОЖКИ 
смеси залить 2 стаканами 
кипятка, настоять полчаса, 
процедить. Принимать по’, 
полстакана 3 раза в день 
как мочегонное средство. 
Лечитесь на здоровье! 


Дмитрий Петрович 
Синицын 


теке, которой можно дове- 

рять. Прошу вас опублико- 

вать рецепты нескольких 

сборов, желательно разн 
Е) 


песь 


Здравствуйте, уважаемый «Домаш- 
ний доктор». Хочу рассказать о своей 
беде и попросить совета. Я редко бо- 
лею, но заболевания все какие-то ред- 
костные. Например, угораздило меня 
«подцепить» витилиго. Вы знаете, что 
это такое? Представьте себе родимые 
пятна наоборот - белого цвета. И по 
всему телу, разного размера, разной 
формы. Эти пятна указывают на места, 
утратившие пигментацию. Вообще-то 
полагается, чтобы эти пятна распола- 
гались симметрично на обеих руках, на 
обеих ногах итак далее. Но уменя про- 
сто выставочный вариант какой-то, по- 
тому что пятен больше, чем следует, и 
они разместились весьма прихотливо, 
Появившиеся пятна со временем не 
меняются, хотя отдельные пятна могут 

самопроизвольно исчезать. Но уменя 
ничего не исчезает, хотя, надо сказать, 
что и не появляются новые. 
Заболевание практически никак не 
влияет на общее состояние, и беспо- 
коит оно меня лишь с эстетической 
точки зрения, Ну, сами посудите - ле- 
том толком не разденешься, на пляже 
не покажешься, да и кое-где на откры- 
тых всегда участках тела подобные 
«украшения» мало радуют. Врачи го- 
| ворят, что причины заболевания неиз- 
{-вестны, Предположительно - нейроэ- 
окринные расстройства. Прописыва- 


ют таблетки, пью, но не вижу 
особенных изменений. И что делать? 
Лев Сергеевич Кухелько 


НЕ УДАЛОСЬ вылечиться от стран- 

ной болезни, которую мама с ба- 
бушкой определили как «песь». Оказы- 
вается, так в народе называют витили- 
го. Поскольку доктора толком не по- 
могли (оказывается, лекарств от вити- 
лиго попросту не существует или, по. 
крайней мере, нет действенных 
средств), я почти целиком перешла на 
народную медицину. Раскопала в не- 
скольких книгах рецепты, посовето- 
валась с парочкой травников. И, нако- 
нец, составила целую программу исце- 
ления. Хотите – поделюсь. Могу с точ- 
ностью сказать, что они помогают. При- 
чем на полное исцеление мне понадо- 
билось меньшетрех недель. 

Записывайте! 

1. Пилюли из порошка ряски ма- 
ленькой, смешанного с медом. Прини- 
мать по 1-2 г на прием З раза в день. 

2. Ванна из корней герани кроваво- 
красной. Взять 50. г корней и залить 1 
л кипятка. Настаивать 4 часа, проце- 
дить. Ванну принимать перед сном. 

3, Смазывать пятна 1-2 раза в'день 
спиртовой настойкой (1:10) зеленых 
листьев и околоплодников грецкого 
ореха, взятых поровну, 


4. Свежим соком корня ревеня, 
смешанным с питательным кремом, 
смазывают светлые пятна 2 раза в 
день. 

5. Протирать пятна отваром чая. 
Для этого 1ч. ложку заварки залить 
1/4 стакана кипятка, кипятить 2-3 
мин., процедить, остудить до темпе- 
ратуры тела. Перед применением 
взбалтывать. Хранить в холодильнике 
не более 2 суток. 

6. Настой травы зверобоя (1:10) 
взрослые принимают по 1 ст. ложке 3 
р. в день после еды, дети - по чайной 
ложке. После 3 недель приема следу- 
ет недельный перерыв. Лечение дли- 
тельное - 4-6 месяцев. Для приготов- 
ления настоя ст. ложку сухих листьев 
и цветков зверобоя залить стаканом |’ 
кипятка и настаивать 30 мин., проце- Ў 
дить. Одновременно рекомендуется |. 
наружное лечение зверобойным мас- 
лом. Для этого траву зверобоя залить 
растительным маслом (1:10) и 3 ча. 
подогревать на водяной бане: затем 
профильтровать и отжать. Зверобо 
повышает чувствительность кс 
ультрафиолетовым лучам, по 


продолжительную солнечну, 
Начинать с 1-2 мин и ежедн: 


НОЯБРЬ 1992 г. 
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Итак, читатель, не суди нас строго, 
ибо перед тобой всего лишь первый 
выпуск вестника «ЗОЖ» и «БВ». Как 

‚ говорится, вековая мечта человечества 
осуществилась! 

Ну, может не вековая, и не всего 
человечества. Но с той поры, как на 
страницах газеты «Советский спорт» 
обосновались выпуски «ЗОЖ» (то- 


бишь, здоровый образ жизни) и заседа-_ 


ния клуба «БВ» (то-бишь, «белых во- 
рон»), определенная 
стала все настойчивей требовать; «Да- 
ешь отдельное издание». 

'Дали! С. неимоверным трудом, с 
опозданием, со скрипом. но ‘дали. 

Правда, теперь вот сидим и думаем: 
а не получился ли (это опять-таки, как 
говорится) «первый блин комом»? По- 
тому, прежде всего, приносим извине- 
ния тем тысячам людей, которые под” 
писались на вестник, и заверяем в том, 
что полны решимости выдать все 12 
обещанных номеров, хотя... 

‘Сами знаете, что «хотя»... Со време- 
ни объявления подписки вроде бы не 
так уж много воды утекло, но перемен 
предостаточно. ‚Рубль пал до безобра- 


зия, Если подобным образом пойдет. 


: дело дальше, быстренько — докатится 
до польской злоты, Стоимость же раз" 
ного рода услуг, а том числе конвертов 

овых отправлений возросла в 


часть читателей. 


тим, чтобы россияне и бывшие 
“сограждане ныне ближнего зарубежья 


® Путь из старости 
в молодость 


® Герберт Шелтон 
крупным планом 


© Опыт Америки был 
когда-то и нашим опытом 


© Когда болит спина 


® Клуб «БВ» — 
новая прописка 


такой же степени. О цене бумаги, пере- 
возок и производства уже не при- 
ходится говорить: 

В этой связи любая помощь читате- 
лей будет искренне приветствоваться. 
Особенно это касается ‘распростране" 
ния вестника по подписке. Если у кого 
есть желание поработать здесь вместе 
с нами, просим немедленно сообщить, 

Телефоны для связи: 924-74-28, 924- 
33-81, 923-88-23. Адрес: 101913, Мо- 
сква, улица Архипова, д, 8. Редакция 
газеты «Советский — спорт», «Вестник 
«ЗОЖ». 

В любом случае шлите письма по 
этому адресу. Вестник «ЗОЖ» — обя- 
зательная пометка, 

Ну а теперь о том, чего мы хотим, 
приступая к выпуску вестника. 

Мы хотим, чтобы в истерзанной на- 


° шей стране стало меньше больных и 


несчастных людей, Чтобы желание быть 
здоровым стало таким же естествен" 
ным, как и желание есть и пить, Мы хо- 


черпали в занятиях простыми физиче- 
скими упражнениями’ такую же ра" 
дость, как и тез же американцы, 

Мы хотим, чтобы вы знали о себе 


‘несколько больше, нежели знаете сей" 


час, Чтобы медицинская помощь усту" 


пила место профилактике, а в самом 


И: 


наши, 


ВЫПУСК 


№ 1 


лечении по мере возможности преоб- 
ладали бы методы натуропатии, 

Мы хотим, наконец, чтобы «белые 
вороны», частенько гонимые со стра- 
ниц «Советского спорта» и, действи- 
тельно, отчасти чуждые ему, нашли бы 
наконец свое пристанище, возмож" 
ность общаться, переписываться, знат 
комиться. . 

Вот, собственно, такая схематич- 
ная программа. Единственное, что хоте- 
лось бы при этом повторить: мы не 
обойдемся без вашей помощи, Любое 
ваше письмо в вестник с рассказом о 
себе—помощь. Помощь же—и каждый 
распространенный экземпляр, завое- 
ванный новый читатель. 

Так что за дело, друзья! Успех не 
только в наших руках, но и в ваших. 
Если вестник выстоит, если начнет 
расти — победим все вместе. 


«5 ОБРАЗ 


Приложение. 
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М азете 


Это Мнханл Мн 
ХАЙЛОВИЧ КотлА, 
ров, тольно в раз" 
ные годы, На пер’ 
вом снимне он — 
60-летннй = после 
тяжелых свонх бо» 
лячен, еще не очух 
хазшнйся от них 
толком. позже, 
спустя лет 20, Кот. 
лпров назовет ту 
пору ~. «аремл, 
когда я был старих 
ком». 

Ну а на ри 
снимке „Михаил 
Михайлович в по: 
ру своего «звезц- 
ного часа» — рас» 
цвета всех духов- 
ных н физических 
сил. По крайней ме 

е тақ считает он, 
даже еслн это не 
совсем точно, то 
все равно недалеко 
от истины, 
Фото из архива 
Котлярова, 


Аргументы 
Котлярова, 


или Пример для подражания 


Я познакомился с Мнханлом Мнхайловичем Котляро- 
вым в 1973 году. Мы только-только выпустили в «Со- 
ветском спорте» первую страничку «Клуба-любителей 
бега». На дворе стоял прозрачный холодный март. 5 
один из таких дней в редакцию пришел немолодой уже 
человек, высокий н худощавый, с копной белых, нак 
лунь, волос на голове. Поразило всех еще и то. что 
человек этот был в рубашке с коротким рукавом, в то 
время, как мы еще не рисковали - снимать плащи н 
куртки; 

— Где тут клуб любителей бега? — зычным голосом 
спросил, а точнее — прокричал он. 

Так началось наше знакомство. Шли годы, и я не пе- 
реставал удивляться: энергии Михаила Михайловича. 
Я встречал его на многочисленных пробегах, на лекциях, 
на семинарах и симпознумах. Бог весть, в каких Богом 
забытых уголках страны. Но поговорить долго и серьезно 
как-то не доводилось. И вот однажды, выяснив. что Кот- 
ляров в Моснве, я позвонил ему домой, дабы договорить- 
ся о встрече. Трубну сняла жена Котлярова Антонина 


Николаевна. 
— А Михал Михалыча нет таюсь я остановить водо- 
дома. Он на тренировке. пад, — наши читатели... 
Набираю на следующий — А ты знаешь, я тут чи- 
день. ” тал лекцию комсомольским 
— Нет дома — на встре- работникам. {Молодые пар- 
че с комсомольцами, ни. Что, думаю, им’ расска- 
— На лекции. зывать-то — надо показы- 
Наконец, не выдержал, вать. Привел в: спортивный 
попросил ‘Антонину Нико- зал. Говорю: вот вам реаль- 
лаевну: пусть Котляров по- ная польза физических уп- 
звонит сам. Но нет и нет ражнений, закал - бега и 
звоһка. И вдруг в среду здорового образа ! жизни, 
стук в дверь — на пороге Принял упор лежа и стал от- 
Михаил Михайлович: Собст- жиматься от пола, После 
венной персоной, тридцати начались аплоди- 


— Что случилось?! 

— Да вот читатели... 

— Правильно, — закричал, 
не дав досказать. — Как мы 
живем? Это же какой-то 
кошмар. Сидим в четырех 
стенах, кутаемся 
А страна тем временем не- 
сет ‘огромные потери из-за 
`Простудных заболеваний на 
селения. а 


в шубы... 
Зиду я на военную. хитрость, 


“Глаза горят, 


сменты. А закончил я пятиде- 
сятые’ отжимания под ова- 
цию, Реальный результат 
Убедительнее всяких, пони- 
"маешь, там’ разглагольство- 
ваний. ! 

— Михал Михалыч, — 
— да вы садитесь. А 
Но куда там. Он в азарте, 
ноздри разду. 


ваются, белые густые кудри 


взлетают. 
— В Минске 


на лекции 
спрашиваю: «Есть  кто-ни- 
будь в зале — настоящий 
мужчина?». Молчание. Я по- 
вторяю: «Есть настоящий 
мужчина?» И чтобы не поду- 
мали чего, объясняю: пред- 
лагаю помериться силой. 
Выходит один. Лет сорок. 
Спрашиваю: «Спортом за- 
нимались?». «Да — отвечает, 
— когда-то штангой». Я ло- 
коть на стол, предлагаю: 
«Поборемся?». Положил его 
руку, веришь? 

Я верю. Я знаю: 
НИСКОЛЬКО 


Котляров 
не преувеличива- 
ет и уж тем более не хва- 
стается. Он просто радует- 
ся. Здоровью, силе, инте- 
ресу, который вызывает у 
окружающих, 

— Как-то на лекции спра- 
шиваю: «Товарищи, ответь- 
те мне на простой вопрос; 
может ли отец быть моло- 
же сына?», Разумеется, мол- 
чание. Сам же отвечаю: мо- 
жет, И зачитываю  телеграм- 
му, которую ко дню рожде- 
ния прислал с Сахалина сын 
— он там живет и работает. 
«Дорогой отец, поздравляю 
с сорокалетием. Твой 43-лет- 
НИЙ сын»... 

— Каково, а? — все так 
же зычно, каки говорит, хо- 
хочет Котляров, — Отец’ мо- 
‘ложе сына... 

Михаил Михайлович до- 
‘стает из папки какую-то бу- 
агу, (протягивает мне; 


результат — не что-ни- 


Читай насчет возраста, - 


будь... 
Читаю. Всесоюзный кар- 
диологический центр. Миха- 


ил Михайлович Котляров, 83 
года... 

— Добегались, — говорю, 
— в кардиологический центр 
попали, 


— Да ты читай, — торже- 
ствует Котляров. 
Читаю: артериальное дав- 


ление, частота пульса, об- 
щий холестерин плазмы кро- 
ви, триглицериды, липопро- 
теиды высокой плотности, 
проба с физической нагруз- 
кой, ЭКГ, функция внешне- 
го дыхания... Два столбика 
цифр. 

Первые — показатели при 
обследовании, вторые — нор- 
ма для данного возраста, 
Показатели обследования 
просто’ блистательные. · От- 
сюда и заключение чер- 
ным по белому: «Уровень 
здоровья Котлярова М. М., 
83 лет, соответствует уров- 
ню практически здорового 
мужчины в возрасте 25 — 
40’ лет». Под документом 
печать и подпись: В. М, Ша- 
марин — руководитель ла- 
боратории массовых обсле- 
дований... 

— ГМ, — говорю я, — нет 
слов, Михал Михалыч. 

— То-то, — кричит Котля- 
ров, — это результат... 

— Но как вы его достигае- 
Те? — я все еще не теряю на- 
дежды направить энергию 
Котлярова на нужную. волну. 
— Вы можете рассказать о 
режиме своих тренировок 


подробно? 


Скаж 
машни жем, сегод- 


День с самог 
Т. е 1 а; 
оил Михайлович, ‚ а 
конец, усаживается в.крес- 
5 рес 

— С самого начала? 

— С самого. 

— Хорошо. 3 

. Значит, прос- 

нулся. Принимаюсь за палоч- 
ный массаж. 

— Это что такое? 
д А это прекрасная вещь, 

се твои массажеры — ша- 
риковые там и разные дру- 
гие — ерунда, Обыкновен- 
ная гимнастическая палка — 
вот лучший инструмент. Пал- 
ка позволяет глубоко прора- 
ботать не только мышцы, но 
и сухожилия, суставы, кост- 


ную ткань... Ты представля- 
ешь, оказывается, костную 
ткань можно проработать! 


Начинаю с затылочной час- 
ти. Обрабатываю ее палкой 
— вверх—вниз, вверх— вниз. 
Спускаюсь на шею, затем 
плечевой пояс. Теперь беру 
палку вертикально. Правая 
рука — сверху, левая — сни- 
зу. Принимаюсь за позво- 
ночник. Меняю руки: левая 
= сверху, правая — снизу. 

Котляров не может уси- 
деть, вскакивает, показыва- 
ет... 

— Да что же такое? Пал- 
ки У вас нет? Тоже мне, 
спортивная редакция... Так 
вот, теперь палку кладу меж- 
ду согнутых в локтях рук. 
Обрабатываю нижнюю часть 


спины и поясницу. Радику- 
лит, веришь, улечивается 
вмиг... Беру палку обратным 


хватом — и по ягодицам, по 
ягодицам — а как иначе их 
проймешь до основания?! 
Шариковым твоим массаже- 
ром? Детские игрушки: Про- 
бовал кулаками. Палкой 
лучше всего... Ну, а дальше 
— задняя поверхность бе- 
дер, икры... Живот, живот, 
друг мой, — Котляров’ хо- 
хочет, — не забыть бы. А то 
я его кормлю, кормлю... 

Михаил Михайлович снова 
становится серьезным: И то- 
ном лектора продолжает: 

— Как я выполняю маст 
саж? Стоя. Стало быть, под 
напряжением. А ‘мы знаем 
что? Что наисильнейшее трет 
нирующее воздействие УП 
ражнение имеет тогда, ког 
да ткани расслаблены. Сте- 
лю на пол подстилку и ло- 
жусь на живот. Весь мас 
саж проделываю сначала — 
от затылка до пяток, Пере- 
ворачиваюсь На спину: грудь, 
живот, ноги... После массажа 
гимнастика. 

— Какой-то специальный 
комплекс? — спрашиваю я. 

— Нет, | 
упражнения: Никаких зака- 
‘вык, Вращения и рывки ру" 
и, вращения и наклоны 
Г Ну. сам зн 


самые обычные. 


\ 
ешь... Впрочем, 


сег 
торопился и гимн БАНА. 6 


астику от- 


ет Отжался 50 раз от 

ола, 50 раз присел — и на 

пробежку... 

_ Пробежка для Котлярова 
особая статья, Он, так 

сказать, 


автор по 

ныне в и 
га. Фотографии Деда Мо- 
роза `ХХ века обошли не 
только многие советские из- 
дания, но и зарубежные, И 
я опять прошу: 

— Михал Михалыч, под- 
робнее, а то наши читатели 
судя по письмам, в трактов- 
ке закал - бега допускают 
много вольностей... 


— Ну, да, устава от меня 
ждете, — ворчит Котляров 
и уже мирно продолжает: — 
Надеваю на тело минимум: 
шерстяные плавки, трусы, 
майка, обязательно шерстя- 
ные носки, кроссовки. Во- 
лосы просто накрываю сет- 
кой или повязкой — чтобы в 
сосульки не превращались. 
Когда холодно, беру перчат- 
ки или варежки. Если за- 
мерзли бедра или грудь, по- 
хлопываю по ним ладоня- 
ми... Скорость бега 6—7 
минут на километр. Если 
температура не ниже минус 
18 градусов, бегаю час. Се- 
годня, уже говорил, торо- 
пился, потому бегал 35 ми- 
нут. Обязательно беру, на 
пробежку пластмассовые 
пружинные гантели. Время 
от времени сжимаю. Это 
для укрепления кистей и 
мышц рук. И вот что обяза- 
тельно надо посоветовать 
читателям: ни в коем случае 
не допускать переохлажде- 
ния тела. Когда я возвраща- 
юсь с пробежки, У меня мок- 
рая от пота спина. 

— А как вести себя после 
бега? 

— Прибегаю домой — мет 
ня уже ждет горячая ванна: 
Градусов 45—50. Яо потрат 
тил на холоде много энер- 
гии, теперь мне нужно вост 
становить температурный ба- 
ланс — плюхаюсь в горячую 
воду. А что с сосудами при 
этом происходит? 

Михаил Михайлович с удо" 
вольствием смотрит, на мет 
ня, заранее предвкушая 
ошибку при ответе. Но я 
молчу, и Котляров восклИ" 
цает: р 

— Я выполняю; гимнасти- 
ку для сосудов. На холоде 
они сузились, теперь — раст 
ширились... Кстати, в ванне 
я не лежу, как тюлень. Я ра- 
ботаю — разминаю руками 
мышцы, 

— Ванна... А что душ, хуг 
же? — спрашиваю я: 

— Конечно, хуже, — ра- 
достно кричит. Котляров. — 
Под душем же стоишь. Нат 
прягаешься, А я лежу; Я 


‘Старик с одутловатым: 


расслаблен... Но долго ле- 
жать не надо... Прогрелся — 
и все. Теперь сполоснуться 
прохладной водой и минут 10 
— 15 полежать 


1 на диване... 
Пожалуйста: ваш покорный 
слуга готов к деловому 
дню. 


— И это вся физическая 
нагрузка? 

=> 98. 

— А питание, а.. 

— Ты, знаешь, — говорит 
Котляров, — приходи завт- 
ра ко мне домой. Все обсу- 
ДИМ: 

На следующий день, как и 
договорились, я иду в гости 
к Котлярову, Квартира на 
восьмом этаже. Звоню. От- 
крывает Михаил Михайло- 
вич, облаченный в шерстя- 
ной спортивный костюм, и, 
не дав мне раскрыть рот. тут 
Же бросается в атаку. 

— Слушай, — зычно тру- 
бит он, — надо обязательно 
написать, что я самый обы- 
кновенный человек. А то 
люди, понимаешь, чер-те что 
думают. Никакой, судя по 
родственникам, особо хоро- 
шей наследственности, ника- 
кого, особо крепкого здо- 
ровья у -меня от рождения 
не было. Да ты же знаешь 
мою историю. 


Действительно, я знаю. 
Когда-то даже знакомился с 
документами, с газетными 
вырезками. Знаю, что в 1920 
году Котляров вступил в 
комсомол. Шесть лет рабо- 
тал в забое на шахте № З в 
Новошахтинске. Руководил 
комсомольской -ячейкой шах- 
ты. Но страшно тянуло 
учиться, и он отправился в 
Москву. Поступил, между 
прочим, в государственный 
институт журналистики. Де- 
сять лет затем! работал в 
газете «Правда». Позже за- 
нимал посты в различных 
учреждениях, связанных с 
организацией промышленно- 
сти в стране, Во время вой- 
ны; добровольно, ушел в мот 
сковское ополчение. На пен- 
сию отправился в 70 лет. 
Пенсионер союзного значет 
ния. Скупые строки биогра- 
фии. В них не умещается 
другая история — история 
болезни. И ее я знаю. Но 
спрашиваю Котлярова: 

— Михаил Михайлович. а 
когда вы, собственно, измет 
нили свой образ жизни? 

Вместо ответа Котляров 
достает фотографию. Тор- 
жественно и почему-то вдруг 
на «вы» произносит: 

— Вы узнаете этого чело- 
века? 

Приемы дипломатии, навер- 
ное, требовали бы ответа: 
«Гм, что-то не припомню...» 
Но я узнаю, На меня с фо" 
тографии смотрит Котляров. 
ли- 


цом, с каким-то 
лобленным, 
ным 
ными, 
ми, 

— Вот таким я был в 54 
года, — и в голосе Михаила 
Михайловича слышатся 
ки осуждения. 

— Да что там, — начин 
ет он философствовать 
Страх — великий ст 
Пока я не испугался 
стоящему, жил, как многие 
Не вылезал из болезней. Ги- 
пертония, простуды. обнг- 
ружился туберкулез... А я 
продолжал и курить. и выпи- 
вать, и есть что попало. О 
какой-то там закалке, физ- 
культуре даже и не думал 
Все надежды возлагал 
врачей. А они что? Интере 
совались мной. пока был в 
их руках. А подлечился — 
и гуляй. Миша. И вот в б. 
года меня хватил се 
ный приступ. Да такой. з) 
думал: все — помру. Но и 

я 


то ли 03- 
то ли затравлен- 
взглядом, с при; 
слипшимися волоса 


нот- 


ЕУ 


т А 


здесь медицина пом 
дала. Вытащила. © 
уже понимал: второй прис- 
туп будет последним. Даи 


что за жизнь ког. 
нельзя?! Так что. с 
страх сделал меня 


ким 

— Но не сразу же 

— Еще как не сразу. Пер- 
вое. что я сделал — это по 
шел в Ленинскую библиоте- 
ку.  Обложился ми 
Главное, я тебе скажу 
— самообразование. Но 
ешь, что стало для меня р\ 


ты видишь се 


ководством?.. — Котляро 
выдерживает паузу и обьяв- 
ляет: — «Наука побеждать» 


Александра Васильевича Су- 
ворова. Я, как прочитал, срг- 
зу понял: это то, что м 
нужно. Посуди сам: он был 
поначалу человеком слабо- 
го здоровья, и я — слабого. 
Он в занятиях искал средст- 
во от болезней, и я искал в 
том же направлении. А как 
он красиво называл упраж- 
нения — экзерциция! 

Михаил Михайлович 
дит в азарт. 

— Экзерциция — это же 
такое замечательное слово! 
А чем он клал всех на ло- 
патки? А?“ Как думаешь. 
чем? 

В голове у меня проно- 
сится’ суворовское «Пуля — 
дура. штык — молодец». И 
я с трудом сдерживаюсь. 
чтобы не ляпнуть: «Шты- 
ком». Но Котляров опережа- 
ет; 

— Результатом!.. Дорогой 
ты мой, результатом! В рус- 
ской армии солдаты умира” 
ли от болезней, как мухи, а 
суворовские : молодцы, что 
такое простуда, не знали... 
Вот я и решил лечить 
закаливанием и бегом. В тот 


вхо- 


_ «ЗОЖ» №1®3 } 
А З: О 5 х 


же день вышел в Мескуч 
ный сад -= благо он под бо- 
ком == и бегаћ две минуты. 


кому такой п.) не/совет 
тую Хорошо, и Человек 
придет к двум часам бега за 
два года. И вот, понимаешь, 
я, как начал бегать в. трусах 
'и в майке, так ничего на се- 


бя у 


— жены Котля- 


Михай ‘Михалыч. обед 
тоте Мыть руки и к столу. 
можно заглянуть : на 
? — шепотом спраши- 
Юя у Котлярова: 
Пожалуйста; — кричит 
тащит меня в неболь-. 
но чистенькую ‘и уют=« 
кухню? ул 
а кухне Котляровых цар- 


Трав: Выстроились на’ А вы могли бы? 
полках ' аккуратными  ряда- 
ми’ фарфоровые банки. На — Сало! — хохочет Котля- 


’ каждой этикетка с названи-- ‚ Ров. — Конечно, сало. Я, его 


ем травы и`датой сбора: всю жизнь ем, Понемногу; 
А Котляров, как генерал, ос- (Это же живая пища. Вот 
матривая ‘свое войско, ведет колбаса — мертвая. А сало 


МЕНЯ вдоль’ стенных полок и (И все, что на столе, — живая, 


шкафов. Земляника,” орехо- И Михаил Михайлович на- 
вый лист, клевер, липовый чинает очередную лекцию. 
цвет ; На сей раз о питании. 
== Клевер-то, Клевер} за- — Для себя я уяснил две 
‘чем? — спрашиваю я: истины, Первая: пища су- 
— Клевер?! — восторгает- ществует живая и мертвая, 
ся Котляров. — Да ты зна- Живая — создана природой 
ешь, что такое клевер... Уч» и аккумулирует энергию 
Ти здесь только цвет. В-бол- солнца и. космоса. Ешь \лпи- 
` гарской фитотерапии ‹ это (щу. живую, Мясо? Что Ж, я 
'наипервейшая трава, - ем и мясо. Но немного. 


‚— А лист ореха?.. Скажем, неделя у. меня мо- 
’ — Лист ореха, (Станешь | жет быть мясная, а три не- 
постарше — поймешь... Это дели — растительные, Ну, 
профилактика аденомы. А что такое мясная неделя? К 
вот, посмотри, что у меня ‚примеру, в эту неделю мы 
есть: беловежский бальзам, сьедаем с Антониной Нико- 
чабрец кавказский. У этой лаевной курицу или кило- 
даже названия не знаю, но грамм. мяса. Рыбу можно 


запах и тонизирующее дей- есть и в растительные · неде- 
ствие... у ‚ли. Употребляем ‘в. пищу все 
-- А сушеная морская ка- ‘злаковые и все бобовые. 
луста что, от гипертонии? — = Второе условие, — про: 
‘пытаюсь и я продемонстри- должает Котляров. — Пища 
ровать свои познания в ме- должна не. только насы- 


щЩать, но и‘очищать. Для это- 
го необходимо включать в 


етариан. Не разделя 
Соленые огурцы, Горох, Ка- идею, В гости пошел или 
бе гости пришли, В 

бязаны, быть вегі 


няя. — со СВеКЛО! ! 

Сало... В 
— Сало! — влрокурорском © 

обличении указываю я перс= 

том на розоватые 

прозрачные поло! 


М 


У Вместо, ответа Ко 


Норильск. Безмятежный отдых на снегу. 


Фото из архива Котлярова. 


— Ты видишь, — Котляров 
театральным, жесто обводит 


стол, — здесь вся пища хо- 
лодная. А бульон горячий. 
Сочетание горячего с хо- 


лодным — отличное сочета- 
ние. Ешь свеклу, морковку, 
редьку и запивай ‘бульоном. 
Вкусно! 

Я гм, запиваю... И будет 
еще картофельное пюре с от- 
варной треской, и Чай из ду- 
шистых трав, фрукты... 

Кстати, мне повезло — я 
пришел к Михаилу Михайло- 
вичу и Антонине`Николаев- 
не во вторник. Приди я 
днем позже — остаться бы 
мне без обеда; по средам 
Котляровы голодают. 

После обеда ‘Котляров та- 
щит ‘меня в другую ‘комна- 
ту, весьма, спартанскую по 
убранству. На столе в снопе 
света’ от настольной лампы 
громоздится стопка книг, га- 
зет и журналов, приготов- 
ленных к чтению. «Суета» 
Юрия Крелина, «Меди дру- 
гие естественные продукты» 
доктора Д, Джарвиса, какие- 
то брошюры, изданные об- 
ществом «Знание», журналы. 

— Странный у вас, однако, 
диапазон 
лу перебирая журналы и кни 


пяров 


‚Зычно трубит; _ . 


р возвращаемся в гос- 


отляров, будто и сам 


Н, == настоя- 
био нен 


е ты еще Не видел мой | 


‘посмотри, —. 


вкусов, — говорю Т 


‚вещи впервые, — шах- 
мпочкај — 


ИЯ ° спрашива — 
мотри,— радостно кри: пора иваю я, 


‚ет Котляров, =, 
‚ 9696 а 
ма 


размеров. Шахтеры Воркуты 
подарили. Мы с Антониной 
Николаевной ездили туда по 
приглашению клуба бега 
«Байпас». Замечательный 
совместный пробег соверши- 
ли! От поселка Воргашор до 
города. Я и в шахту спускал- 
ся. Видишь каску шахтер- 
скую? В ней. На память ос- 
тавили. Как бывшему шахте- 
ру. Я же в душе шахтер! А 
это из Зеленограда... 
С металлической пластины 


на меня смотрит Суворов. 
Михаил Михайлович поясня- 
ет: 


— Ты же знаешь зелено- 
градский клуб «Здоровье». 
Так это память а мемориале 
Суворова. Клуб ежегодно 
проводит закал-кросс по мое- 
му рецепту. 

— Нет, нет, это не пода- 
рок, перехватывает он 
мой взгляд на фотографию 
Владимира Высоцкого на 
стене. — Просто очень ува- 
жаю. Как гражданина, пев- 
Ца, поэта.и актера. 

Я окидываю взглядом гор- 
КУ с аккуратно. размещенны- 
ми в ней призами, подарка- 
Ми, вымпелами, грамотами. 
акие — горки, пред- 
Мет особой гордости — есть 
В каждой-семье спортсменов. 


«Но Котляров, —думаю я 


получил все свои призы 8 
(Рады; ‘когда ему было где-то =— 


М Ужелпод семьдесят», 


— Михал Михалыч, 


у а когда вы 
пробежали свой последний 
марафон? { А 

== В 1979. ГОДУ, — отвеча- 


я и не М 
бегать 
меня их всего 

ЫЙ истинный 


о стремился 
фоны у дото 
ре. Нок 


г 
ожлонмик бега хоть однаж- 


йм в жиз. а испытать се» 
ба а марафоне должен, 
$1979 год, — продолжаю я 
думать, — это Котлярову бы- 
ло 74 года». 
— А сейчас, — доносится 
ДО меня его голос, — люби- 


мые дистанции 10 и 20 ки- 
лометров. 


Я окидываю взглядом гор“ 
ку, полки с книгами, Вызы- 
вающе нарядные тома Ибн 
Сины, фотографии знакомых 
м незнакомых поклонников. 
бега... Квартира очень немо“ 
лодых уже людей, очень... 
Но нет в этой квартире и 
налета стариковства, наме- 
ка на потерю интереса к 


жизни, на угасание деятель 
ности, интеллекта. Книги, 
книги... В уголке велотрена- 
жер, гантели, — эспандер... 


Вдруг взгляд мой выхваты- 
вает крепкую белую верев- 
ку. 

— Это еще зачем? — удив- 
ЛЯЮСЬ я. 


— Это-то, — хохочет Кот- 
ляров, — это, брат ты мой, 
замечательное механическое 
приспособление, с помощью 
которого я вылезаю из про- 
руби. Пруд в нашем Нескуч- 
ном саду знаешь? Аккурат 
там. Приходи завтра’ утром. 

— Нет, кричит Котляров, 
и в голосе его появляются 
нотки Жванецкого, ты 
представляешь — парк куль- 
туры и отдыха. Культуры, 
а?.. Вокруг, дескать, можно 
обходиться без культуры, а 
“в парке уж будьте любезны, 
Лесенку с перилами в прору- 
би сделать не могут. Как из 
Нее — из проруби-то) выби- 
раться?1 Давно пора все 
парки превратить из парков 
культуры и отдыха в парки 
спортивного досуга. ! М 

.Яўхожу ‘от Котляровых 
ночью. За домом необозри- 
мо чернеет Нескучный сад“ 
Ни огонька, ни звука. Завт- 
ра утром Котляров в шор- 
“тах, в майке, с гантелями в 
®— руках и с веревкой на поясе 
° выйдет на аллею. Начнется 
° очередной день долгой жиз” 


Интересный 
суть. о 
$, А, КОРШУНОВ. 


хк 


меня те. Ци- 


А; р $ 
„простят 5 


ото 


день — в. 


Мы продолжаем собирать 
рецепты, которые нам присыла 


и публиковать 

ют Читатели 

ва , 
с за эту работу и будем еще более признат 


в в сьмах с т 
Ы в своих письма тане 
е рассказывать об оп 


Пока же предлагаем вам по 
которые как раз кстати сейчас, 


народные 
Благодарим 
ельны, если 
ыте их при- 


дборку различных рецептов, 


В неуютную, тоскливую и горлу, Некоторое время по- 


холодную осень люди начи- держав во рту, проглотить, И 
нают часто кашлять, чихать, так делать каждый час, пока 


простужаться, и рецепты. на- не придет облегчение, 


родной медицины сейчас Можно полоскать горло и 
оень могут пригодиться. 30-процентным раствором ли- 


" Есди болит горло, совету- 
ют в стакан теплой кипяченой 
оды добавить пог половине 
чайной __ ложки соды и соли 
люс несколько капель йода. 
аствор для полоскания-жут 
ко противный, Но, видимо 
чем противней, тем полезней, 
Это средство вылечивает гор- 
ло в течение дня. аа 
Есть рецепты повкуснее. 
При воспалении миндалин и 
кашле хорошо полоскать гор- 
ло настоем цветков календу- 
лы или листьев шалфея лекар- 

` ственного, собранных вместе 
с верхушками стеблей во 
время цветения. В книжке 
«Тайны исцеления» ‘предлага 
ют 4 чайные ложки шалфея 
заварить 2 стаканами кипят”. 
ка, настоять 30`минут и про- 


`Цедить, р ны 
у лар ом 


монной кислоты. Правда, ли 

монные методы хороши в на- 

чале болезни. Для застарелой 

ангины они не годятся. 

“При сильном к отлИЧ- 

но действуетгредька. Ее наре-| 

зают тонкими: ломтиками и, | | 
не скупясь, посыпают  саха- 


ром. Через полчаса  редьк 
дает сок, Пить его по 1 сто 
ловой ложке каждый час 


ожно черную редьку на 
ереть на терке, потом вы 


ать сок через марлю и до 
бавить в него 400 ‘граммо 
жидкого меда. Принимать по 
2 столовые ложки перед едой 
и_сном, Ч 
т нарезают ма- 
енекими кубиками, кладут в 
кастрюлю И посыпают саха- 
ром. Пекут в духовке порядка 
двух часов. Полученную жид- 
кость процеживают и дают по 
две чайные ложки 3—4 раза 
в день перед едой и на ночь. 
Гоголь-моголь, которым в 
сказочном стихотворении 
К. Чуковского доктор’ Айбо- 
лит потчевал больных зверю- 
шек на реке Лимпопо, и в са- 
мом деле целебен. Яичные 
желтки, взбитые с сахаром и 
ромом, от кашля хорошо 
без всякой возни | помогают, Принимать эту 
Другие же \ смесь советуют натощак. 
Ше према |’ Дакарства от кашля ножу 
ицу в, мясорубке ть 
через марлю `Полкило — очИЩенн 5 
ашу, пі лельченного лука, 50 г меда 
| 400 г сахара варят в литре 


ля больных, 
совет такой; смешать 3 части 
листьев шалфея, З части цве- 
тов ромашки аптечной и 4 
части травы приворота, Чай- 
ную ложку этой смеси надо 
заварить стаканом кипятка, 
‚ дать постоять полчаса и, про: 
цедив, полоскать. _ С 
(Отличное средство от ангит 
ук. Многие едят его 


просто та 3 
‘и приготовлений. 
то 


н перено < 
) ей 


банки бутылки и плотно 
оривают, | 


У 


Грелкой == только не 
/ лической. Вскипятив, молор 
| процедить, Потом вскипятит! 
! снова, Пить молоко надо н? 
| ночь’ перед сном как можно] 
' более горячим. ) 
Редкость, конечно, но если 
есть в доме бананы, то и их 
можно · использовать 
средство от кашля. Пропу 
тить банановую мякоть через 
сито, положить в кастрюлю с 
горячей — водой в пропорции: 
на чашку воды два банана. 
Месиво еще раз подогреть и 
ПИТЬ. 


экзотиче 
средств — анисовый настой, 
при простуде чайную лож 
«У сушеных плодов аниса 


`варивают еканом кипятка, 
Е КЕ 


т и проце- 


Средство от 
:Кинно народное. Н 
водки — 20 гп 


стаивать Не меньше 
Для слабаков — пол 
(Аля людеи покре 


(стакану З раза в де 
‘минут до еды и 


осе 
средство — 
ружи: прог 
ма! ерию 
ским М 
приложить к груди на 
Сзади на шею сделать к 
ресс из натертого хрена. 
Плюс ко всему надеть шерстя- 
ные носки Слов теплом 
заложио со Ерторе 
Хорошо известна: польза от 
горчичников. Но, как прави 
по, их ставят ину ила 
„на-грудь. А можно еще при: 
жить к Пяткам, = одерну; 


ло пятам, обернуз 


мас 


Затем 


то ть, но не сит 
ЕН СссЕ аре, 22 
ев р 

арсенале ``знахарей =— 


‘сложные по технологии „рет 59 
цепты:. Чтобы избавиться От, 
гриппа: бронхита и острых! | 
респираторных заболеваний, | 
советуем первым делом наз 
шинковать в эмалированную 
кастрюлю’ 1 кг крупного реп 
чатого лука, залить его 1,250 
миллилитра холодной кипяче- 
ной воды и, плотно закрыв || 
крышкой; кипятить 1 час на № 
умеренном огне. После’ чего 
вбыпать м стакан сахара. пе-| 
ремешать и кипятить еще час. \ 
стакан: ме- \. 


ланелью_и надев шерстяные 
носки. И де Б их час — 
если МОЖНО а. За 


Мы так и не привыкли о 
кофе говорить «он». Все вре- 
мя путали в разговорах муж- 
‘ской род на средний, и эта 
путаница в конце концов за- 
ставила правила грамматики 
вывесить белый флаг. Теперь 
«кофе» — «оно». Будем из 
этого и исходить, 

Кофе уже сотни лет. И 
сотни лет ведется спор о 
том, вредно оно или полез- 


но; А 

Людовик Х\У в Х\!!! веке 
пытался найти ответ на. «ко- 
фейный» вопрос. Известен 
факт: двум преступникам он 
заменил: смертную казнь на 
пожизненное заключение с 
условием пить одному до 
конца своих дней кофе, а 
другому — чай. 

Первым умер... король. Уз- 
ники же еще долго продол- 
жали начатый эксперимент и 
ушли из этого мира глубоки- 
ми стариками. 

И все-таки за кофе тянет- 
ся длинный шлейф неблаго- 
надежности. Врачи состави- 
ли большой список болез- 
ней, приближать и усугублять 
которые может этот древний 
напиток, распространившийся 
по всему свету с арабских 
земель. 

Доказано, что! кофе обост- 
ряет гипертонию, желудочно- 
кишечные недуги, не лучшим 
образом действует на сетчат- 
ку глаз и совершенно. непри- 
емлем при сердечно-сосуди- 
стых заболеваниях. Кофе 
расшатывает нервы и умень- 
шает количество адреналина, 
необходимого для нормаль- 
ной работы организма. Есть 
также мнение, что кахва, как 
называли кофе древние ·ара- 
бы, вызывает опухоли кожи, 

Заядлых курильщиков тра- 
диционно пугают тем обстоя- 
тельством, что капля нико- 
тина ‘убивает лошадь. Так вот 
любителям кофе на заметку. 
Недавно невролог Гарвард- 
ского университета Джеймс 
Натансон (США) обнаружил, 
что кофе убивает многие: ви- 
ды насекомых и является 
хорошим ‘препаратом’. для 
борьбы с вредителями  сель- 
скохозяйственных растений, 
Конечно, насекомые” — не 


лошади. Их‘уложить проще. 


Но все же это живые суще- 
ства, и, раз они складывают 
лапки; значит, есть отчего. ' 

В общем, о кофе так мно- 


го разного и всего, что ста- 
новится страшно. Однако все 
эти болезни вылезают нару- 
жу, точно беды и несчастья 
из ящика Пандоры; когда с 


кофе перебарщивают. Изве- 
стно ведь, что даже самый 
полезный продукт может 


оказаться вредным, если не 
знать меры и глотать его’вед- 
рами. 


К тому же считается, что 
кофейные зерна, поступаю- 
щие в нашу торговлю, как 


осетрина в булгаковском ро- 


ЭКСПЕРИМЕНТ 
ЛЮДОВИКА ХҮ 


мане, — второй свежести иј 
жарены до’ черных ` угольков.! 
А это все усиливает отрица-` 
тельное воздействие кофе; 

Как же быть с кофе,’ как 
нейтрализовать его вредные 
свойства и как много его 
можно пить? 

В книге «Три пользы» Ири- 
ны Литвиной говорится ‘о 
том, что вредное воздейст- 
`вие этого напитка на сердце 
уменьшается, если при! варке 
бросить в него несколько ты- 
чинок шафрана; Жаль, ‘что 
такой совет похож на ста- 
ринную песенку: «Все хоро- 
шо, прекрасная маркиза,.,». 
Шафрана вот только в апте- 
ках нет. 
Нельзя пить кофе нато- 
щак. Черному напитку нужна 
подстилка из еды, но не 
толстая, ‘как ‘одеяло, а тон- 
кая, как вуаль, После сытно-, 
„го обеда кофе тоже не рек 
мендуют. Р 


прещают пить кофе вме: 


ся, 


’ Место, 


‘хозяином. 


но-молочную смесь недопу- 
стимой, ибо ‘она может стать 
причиной хронических кож- 
ных заболеваний, Другие же 
полагают, что молочные при- 
меси к кофе вполне имеют 
место, так как снижают не- 
гативное действие этого 
питья на желудочные железы. 

Кофе может вызывать ате- 
росклероз. Но может также 
и спасать ‘от него, Японские 
врачи доказали, что’ дымя- 
щийся напиток помогает ар- 
териям освобождаться от не- 
нужных отложений на их 
стенках и уменьшает количе- 
ство атеросклеротических 
бляшек. 

Но чтобы кофе! действов 
ло, как лекарство, лучше за- 
варивать его не в воде, а в 
настое шиповника. 

Среди положительных Жа- 
Б гоа способность 
расши суды, повышать 
артериальное давление, _ло- 
могать от головных болей, 


Всем известно бодрящее 
действие кофе. А вот как 
именно эта бодрость прихо- 
дит, ученые еще до конца не 
выяснили. Возможно, более 
точное объяснение дали аме- 
риканские специалисты из 
университета в Балтиморе. 


Сила возбуждающего ве- 
щества кофеина, который со- 
держится в кофе, перекры- 
вает эффект аденозина, ко- 
торый в организме напоми- 
ает педаль тормоза у авто- 
обиля, ] 


по 
нервным волокнам и дейст- 


вует успокаивающе, Но, :стал- 
киваясь с кофеином, быстро 


‚ сдается и уступает ему свое 
удоражащие меха.‘ 
„НИзМы, начинают работать и 


олную мощь. Когда же’ дей- 


и ‘кофеина сводится? на 


"~ аденозин, снова вступает 


права и становится 


Популярной. ‘диетологии 


ХОЛОДНАЯ ВОДА 
ДЛЯ ГОРЯЧЕГО 
НАПИТКА 


кофе молока мнения расхо- 
дятся. Одни считают кофей- 


названа. конкретная доза 
кофеина, необходимая взрос- 
лому человеку для того, что- 
бы улучшить на какое-то вре- 
мя настроение и’ повысить 
работоспособность. Это 
фдна десятая грамма. Чтобы 
олучить ее, нужно заварить, 
0’ грамм, три чайных ложкил, 
олотого кофе или половину! 
чайной ложки растворимого; 

Есть рецепт приготовления 
кофе без кофеина. Кофейные 
зерна обрабатывают паром и 
в течение суток вымачивают 
в воде, После чего сушат, об- 
жаривают и запускают в ко- 
фемолку. Несмотря на капи- 
тальную обработку, цвет, 
аромат и вкус натурального 
кофе обеспечен, 


Еще несколько советов 
кофеманам: 
Чтобы кофе не слишком 


вредило желудку, его нужно 
пить с холодной водой, Это 
кофе — по-колумбийски. 

Не стоит добавлять в кофе 
пряности. Это сочетание вы- 
зывает общую слабость и го- 
ловную боль, 

При варке молотого кофе · 
специалисты советуют не раз- 
бивать пену: к 
сверху, ка 
дает улётучиваться- 
Ч 


О осно- 
ваний в таком кофе меньше, 


чем тогда, когда кофейный 
порошок кладется: с самого 
начала в холодную воду и 
нагревается постепенно, 

Чтобы ослабить действие 
натурального кофе, советуют 
добавлять к нему обжарен- 
Ные зерна ржи, Пропорция 
такая: на 100 граммов кофей- 
ного порошка — 50 граммов 
размолотых зерен. 

Есть своеобразные кофе- 
заменители: отвары из ЦИКо- 
рия, желудей, каштанов, яч- 
‚меня, сои, шиповника, 

„Одним словом, 


у кофе 
есть и плюсы, и минусы. С 
Этим напитком ‚лучше быть 


поосторожнее, Это, как незна- 

Вий собра, Может позво- 
себя гладить. А м 

м укусить, г е 

ЗЯ Ж. КУДРЯВЦЕВА, 


В издательстве «Мол 


Те, кто постоянно Ы 


спорта», нонечно же 
других людей, котор 
ные на правильном 
и 
м отдавая да а 
И все же нужно сказать 
) торого так или ина 
будущие исследователи и практики, 


одая 
на русском. языке“ книга ес От 


М просветителя Герберта ово американского ученого, 


‚ Ни в ноей ме 


вый 
Дет в свет, впервые, нстати, 
врача-гигиениста 


, что был первои 
в той или о нсточнин, Да, да, Гербе 


тона, . Вря 
а, но читатели вестнима; «ЗОЖ», несомнение ОпУблинуем всю книгу Шел- 
ў 


ресными ее разделами. 


егодня мы представляем автора — Ге 


НИЦУ, вы прочте 
те часть 
пытным человеном, о 


Герберт М. Шелтон (1895—1985) — 
выдающийся американский врач-гигие- 
нист, гуманист и просветитель, круп- 
нейший представитель 
Гигиены ХХ века, обладатель несколь- 
ких званий почетного: доктора. наук. 
Родился в США. Впервые познако- 
мился с принципами Натуральной Ги- 
гиены в 17 лет, живя в г. Гринвиль 
(штат Техас). Получил первоначальное 
медицинское образование в «Интерна- 
циональном колледже врачей, не при 
знающих лекарств», основанном в 1920 
году Бернарром Макфедденом, В 1922 
году окончил «Американскую школу 
натуропатии», затем и 
олледже «Пирлесс колледж 
о Ио), С 1925 по 1928 год 
‘работал в ‘редакции ры Сои 
ка нно вел: | 
Гелер» И кой газете «Ив- 
нинг. грэфик». В 1928 году стал одним 


из основателей 
ла «Хау ту лив» 
жившего основу его буд 
«Хайджиник ревью» 
обозрение»)... м 
Отличительно 
нала «Гигиеническое обозрение? было 
отсутствие в нем привычной для ЖУР 
листов США рекламы патентованных 
средств, «Мы, — писал, Шелтон, — 06- 
новали < ние» не для того, „ЧТО“ 


бы делать деньг чтобы 


бенностью ЖУР” 


ник, видная активистка ижения за 
Натуральную Гигиену в США Вирджи- 
ния Ветрано: «Потребовался в ликиЙ 


Натуральной - 


рберта Шелтона, а перевернув стра- 


ступления к этой 
книге 
переводчиком Львом Владимирсни напасанногобоченьуліюбог 


ВСЕ 0 
ГЕРБЕРТЕ 
ШЕЛТОНЕ 


ум, чтобы. синтезировать истинную на- 
уку о жизни из работ пионеров-гигие- 
нистов. Нужны были подтверждения и 
правильные оценки плюс освобожде- 
ние от ложных представлений, достав- 
шихся от предшественников. 
был появиться коңструктивный мысли- 
тель, который отделил бы истинное от 
ложного в прежних теориях и практике 
гигиены и синтезировал бы то, что сей- 
час известно как «Система Гигиены», 
или «Натуральная Гигиена». В одной из 
своих работ Ньютон писал, что он мог 
делать открытия благодаря тому, что 
«стоял на плечах гигантов». Доктор 
Шелтон — сам гигант. 

Гений часто напоминает Пегаса, ко- 
торым восхищаются, но! которому не 
доверяют. В то же время посредствен- 
ность внушает доверие, поскольку 
предлагает родство с уже известным, 

Доктором Шелтоном восхищаются, 
но ему и доверяют, те, кто слышит о 
нем или читает его, благодаря Убеди- 
тельной — не высокомерной, а доброй 
и понятной манере изложения гигиены. 
В мире, переполненном бесчестьем, его 
честность, как и его страсть к Нату- 
ральной Гигиене, выделяется подобно 
яркому, сверкающему камню на темном 
и грязном фоне обмана и жадности 
коммерческой медицины, 

Чем больше человек привязан к ист 
тине, тем! величественнее он сам, Фи- 
гура Шелтона настолько возвысилась, 
что для учеников, больных, соратников 
он стал почти героем. 

Лишь немногие так, как он, понима- 
ют принципы Натуральной Гигиены, 
Еще в начале своей карьеры он осо" 
знал острую необходимость в обуче- 
нии правильному образу жизни, «Ве- 
роятно, — говорил он, — величайшая 
потребность нашего века = правиль- 


‘ные знания о физиологии нашего орга“ 
низма и законов, 


управляющих жиз- 
нью, эдоровьем м болезнью, Прискорб- 


Должен’ 


но, что люди умирают от нарушения 
простых законов, когда даже элемен 
тарное знание не только помешало бы 
стать пищей для земляных червей, но 
сделало бы всю’их жизнь прекрасной и 
содержательной», 


Доктор Шелтон’ давно понял то, чего 
до сих пор еще не понимают многие, 
Участвующие в движении за гигиену, а 
именно’ — нельзя внедрять в среду ги- 
гиенистов то, что Сильвестр Грэхэм на- 
звал «лекарственным культом». Поэто- 
му все его усилия были направлены на 
обучение простого народа лучшему об- 
разу жизни, чтобы освободить его. из- 
под лекарственного пресса. 


Первые гигиенисты были пионерами, 
Доктор Шелтон превратил их мысли в 
последовательную науку, и теперь мир 
проникся этими идеями. «Мы должны 
быть храбрыми, — говорил он. — На- 
ши противники приобретают силу толь- 
ко тогда, когда мы сами теряем ее. Му- 
жественно. встречайте их, и тогда мы 
победим. Отступим перед ними — про- 
играем» 

Доктор Шелтон обладал ясной пози- 
Цией в одном из величайших движений 
в истории человечества. Он потра 
48 лет своей жизни на труды по гигие- 
не. Поэтому принципы гигиены столь 
аргументированны. Гигиена не долж 
быть вновь затоптана и извращена м 
дициной, как это произошло в 
годы прошлого столетия. Тогда 
кующие гигиенисты сложили 
считая, что они уже победили и что ме- 
дицина вроде бы признала гигиену. Но 
это было заблуждение. Меч был сло- 
жен слишком рано. И доктору Шелто- 
ну предстояло возобновить борьбу. Он 
посвятил свою жизнь изучению и про- 
паганде Натуральной Гигиены. И пока- 
зал, что медицина и гигиена — антаго- 
нистические силы. Они не могут с9- 
существовать. «Гигиена отвергает мез 
дицину. А поскольку истинная револю- 
ция всегда идет и никогда не отступает. 
грядущей Гигиенической Революции не 
остается ничего другого. Над землей 
разгорается заря новой эры человече- 
ского общества» (из предисловия к кни- 
ге Г. Шелтона «Натуральная Гигиена 
Праведный образ жизни человека» 
Сан-Антонио, Техас, США, 1969). 

Г, Шелтон — автор большого числа 
работ, многие из которых переведены 
на иностранные языки (немецкий, фран- 
цузский, испанский, шведский, грече- 
ский, турецкий, хинди, иврит). Его са- 
мым крупным и фундаментальным тру 
дом является «Гигиеническая Система». 

Перу Г, Шелтона принадлежат также 
работы: «Натуральная Гигиена. Правед- 
ный образ жизни человека», «Челове- 


ческая красота. Ее культура и гигие- 
на», «Здоровье для миллионов», «Гит 
гиенический уход за детьми», «Как 


стать здоровым», «Лечение рака есте- 
ственными методами», «Голодание мо- 
жет спасти вам жизнь», «Как правиль» 
но сочетать пищу», «Совершенное пи- 
тание», «Жить, чтобы жить долго», 
«Рубины в песке», «Сифилис — оборо- 
тень медицины», «Пороки вакцин и сы 
вороток», «Как «лечат» болезни», боль- 
шов: число статей в журнале «Гигиени- 
ческое обозрение» и в других издани- 
ях. Ряд книг им посвящен жене и де- 
тям = Бернарру Герберту, Уолден Эля 
лвуду и Уиллоудин Ла Верне. 


КС: 


Лев ВЛАДИМИРСКИЙ 


затем (в течение М лет) астро- 


У у я 
хы Зр г й ед- и Времен 
сто выдающийся ученый, пред: ри, А 2 Мени Е 
= аш и аны ХХ века, Смею сказать: он азр, Икон навт Джеймс Ловелл ом СКИЙ + ИбОЛЬШИЙ физиологиче- 
сытель. Я обратился к трудам Шелтона, ТВ ма грани общению ды «Аполлона-8», облетевшего Лу- бующег, т И вто же время тре- | 
а и я с удоволь- ну), а с сентября 1978 года = быв= вых зарзмИ(имальных финансо- | 
. 1 


ший губернатор штата Нью= Мехико 
Дж. Аподака, 

В функции Совета’ входила коор- 
динация деятельности всех органи- 
заций, ассоциаций и компании, свят 
занных с физической культурой и 


ПОЛНО пы нно в нем наиболее 

Ществу, 2017 тся ставшие, по су 

Ва главу! АЯЩИМ девизом сло- 

Монда; 1 АРурга США Дж, Рич- 
ГО МЫ добиваемся, так 

ШИМИ Лего здоровья с наимень- 
“Зами». 


во 
Но 


оздоровления — их главный конек». спортом в стране, организация’ сов: Второ 
а . ї Е х с ними массовых оздоро- бы тв. СТО ПОСле бега и ходь- 
Аа Натуральной Гигиены Ное положение в экономике с Низ- и мероприятий, издание де, На ИаНЯЛа езда на велосипе: 
получили в США широкое распро- ким уровнем физического воспита- “сессии конгресса Кар- 


книг и брошюр по этой тематике, 
обсуждение законопроектов о прет 
вентивной (профилактической) мМе- 
дицинеи т, д, 

Значение Совета стало возрастать 
с конца 60-х годов, когда в стране 
были объявлены национальные кам- 
пании против высокого. кровяного 
давления, за снижение нервно-пси- 
хических заболеваний, против куре- 


Тер лога законопроект «0. по- 
МОЩИ нному транспорту 1978 
ГОДа?, писматривавший выделе- 
ние 80 мионов долларов для 
Строителја велосипедных доро- 
Жек в теме 4 лет. Им был также 
Подписан Национальный закон об 
Энергии? едусматривавший изуче- 
ние веловдного дела с целью 
развития ;еобъемлющей програм- 
мы по исльзованию велосипедного 
транспорталя экономии энергии в 
стране. Познным Совета за 1972— 
1976 годьамериканцы купили ве- | 
лосипедовз 10 миллионов штук 
больше, чаавтомобилей. 

Четверта — масштабность. Со- 


странение, благодаря чему амери- 
канцы, по их собственному призна- 
нию. стали одной из самых здоро- 
вых наций в мире. Особенно замет- 
ный перелом в позитивную сторону 
приходится на послевоенный пери- 
од. В 70-е годы наметилось изме- 
нение, по существу, стратегическо- 
го направления в политике здраво- 
охранения США. Суть изменения 
заключалась в постепенном перехо- и спортом, 62 процента американ- НИЯ и алкоголизма. Но особенно бур- 
де от Лечения к профилактике. к цев имели лишний вес. ную деятельность Совет развернул 
>. с приходом к власти Дж, Картера, 
Ы, который с 1978 года сам начал за- 
ниматься бегом трусцой и отводить 

че этому виду ‘спорта ведущую роль в 
программах Совета. По инициативе 


ния в стране. Согласно данным на- 
ционального обзора «Поддержание 
здоровья», составленного сотруд- 
никами Президентского Совета по 
физической готовности и споргу 
(ПСФГС) и компанией по страхова- 
нию жизни «Пасифик мьючуал лайф 
иншуранс компани», лишь 37 про- 
центов взрослых американцев зани- 
мались физическими упражнениями 


\ х Картера в 1978 году был переизб- вет осущедлял координацию  са- 
усилению внимания естественным 
методам оздоровления как более 
эффективным и «рентабельным», 
среди которых ведущее место за- 
° нял бег в сочетании с закалива- 
нием, а также другие простейшие 
‚ виды физических упражнений. Од- Вторая группа причин поворота ран состав Совета, в который во- МЫХ разли х организаций, зави 
новременно происходил пересмотр стратегического курса в политике шли 15 членов из числа крупней  Мавшихся {зической подготовкой 
прежних представлений о характе- здравоохранения США была вы- ших медицинских специалистов и И СПортом. Н ставил задачей охва- 
ре питания в сторону отказа от звана растущим движением в консультантов по физической куль- тить физичкими занятиями все 
чрезмерного потребления прежде стране за улучшение так называе- туре и спорту. При назначении Слои населея, особенно деловые | 


всего жирной животной пищи, а 


причин. А Я 

Первая группа причин связана с 
финансовыми и экономическими за- 
труднениями в стране. Длительное 
время правительство США было 
‘обеспокоено ростом инфляции в 
стране» В числе особенно быстро 


от х Н = К 2 
также яиц и др., большего ВЕД КОМЦЕКС ОО ИН СоЦИаль- Картер прямо выразил надежду, что  СТИМУлирове быстрый рост чис 
ния в рацион растительной пищи ных, культурных и пр 8 тот «будет активным агрессивным ЛеННОГО содва «Ассоциации аме 
овощей, фруктов, соков, злаков. ров онределяющихавицеломволао а ааа риканских Декторов по физиче- | 
В основе поворота от лечения к состояние человека), которое ох- о первой встрече с членами СКОЙ готовєТИ в промышленности | 
профилактике в США лежал ряд ватило и другие страны Запада. 5 и бизнесе?! с 39 е 1975 | 
роф нового Совета Картер заверил их в Є е членов в , 


мого «качества жизни» (обозначает 


Этот термин впервые был использо- 
ван в послании! президента Джона 
Кеннеди конгрессу США в январе 
1963 года, Наконец, правящие кру- 
гив США хотели использовать кам- 
панию за массовое оздоровление 
также в политических целях, рас- 


председателем Совета Дж. Аподака 


своей поддержке и в том, что ис- 
пользует влияние своего кабинета 
для обеспечения поддержки Совета 
также федеральными департамента- 
ми и агентствами. 


Какие отличительные особенно- 


круги, а так? молодежь, Например, 


году до 602 700 в 1978 году. 
На перво Заседании ‘нового Со- 
вета в ноя 1978 года было при- 
нято решен © том, чтобы Совет 
«со всей айвностью содействовал 
организаци Юветов по физической 


растущих расходов были и расхо- СМатривая ее как своего рода сред- сти можно было выделить в орга- готовности ОВС губернато- 
ды на здравоохранение. (Согласно ство «морального сплочения» на- низации оздоровительных меро- Рах все ор В ро 
— американским ‘источникам, за пе- ЦИИ И на этой основе смягчения приятий, проводимых под эгидой  Паганду, бый Е Мар 
_биод с 1950 по 1980 год расходы внутренних социальных · противо Совета, и каковы были их результа- ПРИЯТИЙ ай тан 69 Е вовлечены 
| на нужды здравоохранения возро- Речий. ты? пресса, р дение, В мас 
дои 


с 12 миллиардов до 229 милли- 


‚ Государственных 


Естественно, что в такой обста- 
новке «рентабельность», дешевиз- 
‘на естественных методов оздоров- 
ления не могла не привлечь внима- 
ния американского правительства и 

с органов, ответст- 
венных за здоровье и физическое 
воспитание населения, 

Еще в конце 50-х годов был соз- 
дан Президентский Совет по фи“ 
зической готовности и спорту. 


_ Сам факт образования такого ор- 


гана при главе государства говорил 
„тому важном значении, которое 
шили Б физической подго- 
‚ Во главе Совета 

‘активно занимав- 

, — сначала Г. Хэмф- 


‚ на — оздоровительного | 
оптимального, по расчетам Совета, 


Первое (как уже говорилось) — 
серьезный поворот к профилактике, 
основанный на применении естест- 
венных методов оздоровления — 
занятий бегом, физкультурой, вело- 
сипедным спортом, закаливанием, 

Второе = осуществление этого 
поворота в политике здравоохране- 
ния по инициативе государства 
(«сверху»), взявшего на себя ответ- 
ственность за реализацию програм- 
мы массового? оздоровления населе- 
ния естественными методами, 

Третье — выявление главного зве- 
‘бега как 


варианта массовой оздоровительной 


деятельности, дающего в единицу. 


штабах отд?НЫХ штатов и всей 
страны обилялись специальные 
«дни» и «ИЭ? Такого рода про 
пагандой 38. МАлись и крупные го- 
„. Деятели губернато- 
"9 крупні 


з 


оо 


ООН АТА еч Н ао 


Боас 


Абольший Физиологиче- 
ТМ Вв то же время тре- 
“и имальных  финансо- 
М! зно в нем наиболее 
тся ставшие, по су- 
9 ЗЯЩИМ девизом сло- 
{Уурга США дж, Рич- 
*Го мы добиваемся, так 
его здоровья с наимень- 
дами», 
узсто после бега и ходь- 
няла езда на велосипе- 
сессии конгресса Кар- 
‘ал законопроект «О по- 
вмному 1978 
; выделе- 
долларов для 
осипедных доро- 
ет. Им был также 
ьный закон об 
ривавший изуче- 
пела с целью 
їощей програм- 
о велосипедного 


/ 


© 
са- 


ий, зани- 
дготовкой 
ачей охва- 
иями все 

деловые 
Например, 
чис- 


’ гирование населения 


торскую работу 
массового участия 


по обеспечению 
а населения в про- 
а ЭТОЙ Целью в ряде О 
а ных о 
Стейтс ‘Ньюс эн у и 
других) Публика уор ИИ А 
читателям с призывом начать СА 
ниматься бегом. Подобного рода 
рекламу ‘публиковали и другие т 
низации вроде ассоциации с сим- 
волическим названием «Голубой 
крест и голубой Щит», причем с 
Указанием точной суммы (до долла- 
ра включительно) экономии в общих 
государственных расходах на здра- 
воохранение в результате занятий 
оздоровительным. бегом, с целью 
поддержания патриотического наст- 
роения населения. 


Наряду с этим на страницах 
«ПКФФС ньюзлеттер» публикова- 
лись объявления об имеющихся в 
Совете бесплатных брошюрах-ин- 
Струкциях по бегу, причем подчер- 
кивалось, что будут до тех пор сна- 
бжать этими брошюрами всех же- 
лающих, пока не исчезнет спрос на 
них. Бесплатным был также прокат 
фильма «Бегайте для себя», разъяс- 
няющего ‘причины, «почему ‘бегом 
занимаются выдающиеся врачи». В 
Нью-Йорке открыли первые в стра- 
не 12-недельные курсы для начи- 
нающих бегунов в рамках общена- 
циональной программы «Бег ради 
жизни», организованной Советом 
совместно с компанией по страхо- 
ванию жизни. 


Шестое — установка на долговре- 
менное действие программ массовых 
оздоровительных мероприятий с це- 
лью сокращения расходов на здра- 
воохранение. Согласно представлен- 
ному в 1979 году Картером нациот 
нальному плану здравоохранения 
предусматривалось снижение раст 
ходов на эти нужды к 1990 году бо- 
лее чем на 10! процентов. 


Седьмое — показі личного примет 
ра лидерами, чему! придавалось осо- 
бенно важное значение. Председа 
тель Совета Аподака использовал 
личное увлечение бегом президента 
Дж. Картера. «Если при своей ЗНА 
тости он (Картер) найдет время для 
бега трусцой и тенниса, этот д 
определенно окажет ИННА ыы: 
жизнь других американцев». 200 
ны Вора 
[ тенни } 

и массовых пробегах, в том 


_ числе и в сверхмарафонских, 


е — активное реа- 
на призывы 
етельством чего’ были 
ные по массовости В 
ы пробеги, в которых 
временно многие 
преимущест- 
м числе на 


Наконец, восьмо 


Совета, Свид 
В 
истории с 

участвовали одно 
тысячи американцев, а 
венно горожане, в Т 


— афонской до ‘сверхпробе- 
у 2000 о Участвовали все — 
ети, родители, "домо. 


‚длинные и. сверхдлинные дистанции | 


ограничения возраста, с ними Участ- 
вовали и организаторы пробегов, 


о растущем интересе американцев 
К этому естественному виду оздо- 
ровления говорило и большое число 
заявок на изданные Советом бро- 
шюры - ‘инструкции, «Если вы ду- 
маете, — писал «ПКФФС Ньюзлет- 
тер», — что интерес Америки к бе- 
ГУ всего лишь преходящая прихоть” 
то имейте в виду: заявок на бес- 
платную брошюру в отделения Со- 
вета ежедневно поступает более 
1000». Показательно и то, что в 
1978 году впервые книги о беге сре- 
ДИ «бестселлеров? по. тиражу опере- 
Дили книги о сексе. д журнал 
«Юнайтед Стейтс ньюс энд Уорлд 
рипорт» писал: «Никогда еще в аме- 
риканской истории легкая атлетика 
не была столь популярна среди 
школьников, Свыше 4 миллионов 
Учеников средней школы занимают- 
ся легкой атлетикой во внешколь- 
ное время». 


Из различного рода национальных 
кампаний, объявленных Советом и 
министерством здравоохранения, об- 
разования и благосостояния (за зде- 
ровый образ жизни, соблюдение 
диеты и снижение веса, против 
высокого кровяного давления, про- 
тив курения и злоупотребления 
алкоголем, за снижение нервно- 
психических заболеваний), наиболь- 
шие успехи были достигнуты кам- 
панией против высокого кровяного 
давления. По данным главного хи- 
рурга Дж. Ричмонда, за 70-е годы 
смертность от сердечно - сосудис- 
тых заболеваний — главного «убий- 
цы» в стране — сократилась почти 
на 22 процента, а внезапная смерт- 
ность от сердечных приступов — на 
30 процентов. 

Вместе с официальными  прави- 
тельственными органами в кампанию 
за оздоровление народа естест- 
венными методами, за развертыва- 
ние профилактики активно включи- 
лась и определенная часть медицин- 
ской общественности США. Пред- 
ставителями этих кругов в начале 
70-х годов в Нью-Йорке была соз- 
дана бесприбыльная исследователь- 
ская организация «Американский 
фонд здоровья» (АФЗ), посвятив- 
ший себя пропаганде профилактиче- 
ской медицины, С 1972 года АФЗ 
стал издавать печатный орган «Пре- 
вентив медисин»? («Превентивная 
медицина») рэзз в два месяца. В 
журнале публикуются статьи вид- 
ных ученых и деятелей практической 
медицины по вопросу предупреж- 
дения различных заболеваний, в 
том числе естественными методами, 


Некоторые экономисты предпри- 
няли попытки математически вычис- 
лить «рентабельность» переходз от 
лечения к профилактическим матот 
дам, в частности, сотрудник отдела, 
ономики здравоохранения Амери- 


_ вующей структуры, его главных ин- 
ССИ ИИ 


вентивная медицина» 77, №2 
приводились данные об убытках к а 
прямых, так и косвенных, кота И, 
понесла страна в 1975 у 
рех наиболее распрост 
лезней (высокого кровя 
ния, рака толстого 
рения и алкоголиз 


ботана методология 
работан коэффициент 
затраты». 


а). Высокое кровя 
Число больных в США — 
ионов человек. 
убытки — 15 
Ожидаемая год 
профилактики 
тоз, или 8 миллиардов 
Профилактические 
дутся от 2 до 4 м 
ров. Коэффициент ре 
— 4:1 или 2:1. 


5). Рак толстого кишечника (вто 
рое место среди раковых забол 
ваний в США, ежегоднэя 
ность — 100 тысяч ч 
зультате перехода на с 
щую дизту может быть 
жизнь 17 тысяч человзх, е 
экономия от прямых уб 
тавила бы 280 миллионо 
от косвенных — 950 
долларов. 


в). Курение. Финансовые 
— 20,3 ‘миллиарда долларов в 
Возможная годовая экономия 
5,1 миллиарда долларов при 
ходах на профилактические меры 
2,75 миллларда долларов. Коэффи 
циент рентабельности — 1,8:1 


г). Алкоголизм. 9 проц 
селения США — алкоголь 
миллиона семей имели пьющих < 
ноз, Из всех болезней алкого 
дороже всего обходился США: 
щие годовые убытхи — 33,6 
арда долларов. Ежегодные 
от реализации профилакти 
мер борьбы с алкоголизмом 
нивались в 20,2 миллизрда 
ров, из которых 6 миллиа 
ларов предназначались д 
филактихи, а 14. миллизрдов долла" 
ров должны составить чистую при’ 
быль. Коэффициент рентабельности 
— 231. 


Таким образом, делал вывод 
Кристайн, «определенные виды пер- 
вичной и вторичной профилактихи 
были бы очень выгодны, В некото 
рых областях мы должны затрачи- 
вать больше на профилактику и 
меньше на неотложное лечение». И 
Далее: «Вопрос не тольхо в эконо" 
мии денежных средств. Это вопрос 
жизни и здоровья. Ответы на этот 
вопрос выходят за пределы зхоно- 
мики и касаются характерз нашего 
общества, его ценностей и сущест- 


а 


Е 


н 


ина, передай" 
Если вы найдете человека, у которого после 40 а КИЙ КоВ 

те ему наш горячий привет, Мало того, что роза ЕЕЗ рБоЕ а И 

суд. он еще и очень важный господин, ответственн ь ХХ века, то назови- 

если остеохондроз не самая распространенная Оода в лв. 

те какую-нибудь другую, которая могла бы сравнитьс И ома 
В газете «Советский спорт» мы не однажды говори 


-то вроде 
вам предложить что-то 
и способах борьбы с ним, А сегодня хотели пр системы ЗЫОНГ- 


йоги. Это упражнения вьетнамской оздоровительной 


ШИНЬ, 


Вьетнамская иога 


против болей в спине . 


Их тринадцать, и все они предназ- 
начены в основном для лечения забо- 
леваний позвоночника: будь то суту- 
лость, остеохондроз или искривление 
позвоночника (лордоз, кифоз, сколи- 
03). Аля лечения позвоночника поло- 
жение лежа самое выгодное и эконо- 
мичное. Оно снимает напряжение со 
всех участков позвоночного столба и 

= создает благоприятные условия для 
активного воздействия на него в лю- 
бой его части. 

Обратите внимание ка особенности 
Дыхания: все четыре его фазы дыха- 
ния активны. Первая и вторая фазы 
— глубокий вдох и задержка. В тре- 
тьей необходима активная помощь 
мышцами живота для осуществления 
выдоха, в четвертой задача сводится 
к удержанию передней стенки живо- 
та, поджатой в себя, Самая короткая 
фаза — четвертая. В отдельных случа- 
ях она может быть и опущена. 

УПРАЖНЕНИЕ № 1 (РИС. 1, 2). 

Лежа на спине с вытянутыми нога- 


ми, выгнуть вверх шею и грудь на 
тлубоком вдохе, задержав в легких 


воздух, покачаться спиной из стороны 
в сторону 2—6 раз. Сильный выдох за 
у счет сокращения передней стенки жи- 


'Активизирует циркуляцию энергии 
крови в организме. Укрепляет мыш- 
спины и активизирует труднодо- 
отделы позвоночника, умень- 
склеротические явления в них. 
т согревающее действие на 
мышц шеи, затылка, верхней 
ины. Эффективно при лече- 


ной из стороны в сторону 2—6 раз, с 
каждым движением стараясь добрать 
в легкие еще немного воздуха. 

Сильный выдох и энергичное втяги- 
вание живота. Задача: удалить макси- 
мально воздух из легких. 

Дает хороший эффект при заболе- 
ваниях седалищного нерва. Избавляет 
от болей в спине. Помогает при рев- 
матизме суставов. Оказывает согре- 
вающее и стимулирующее воздейст- 
вие на поясничную область, ягоди- 
цы, заднюю часть ног. Упражнение 
способно вызывать потовыделение. 

УПРАЖНЕНИЕ № 3 (РИС. 4). 

Лежа на спине, затылком, локтями 
и пятками опереться о пол, сделав 
лубокий вдох и приподнять корпус, 
выгнув вверх живот и грудь. Задер- 
жать дыхание и 2—6 раз качнуться 
корпусом из стороны в сторону. Глу- 
бокий выдох с помощью передней 
стенки живота. Удержание поджатой 
стенки живота на выдохе. 

Затормаживает склеротические про- 
цессы в организме. Снимает или зна- 
чительно снижает уровень боли в об- 
ласти шеи, спины, нижних конечно- 
стей. Выправляет сутулость и укреп- 
ляет мышцы спины. 

УПРАЖНЕНИЕ № 4 (РИС. 5). 

Лечь на ‚спину, ладони подложить 
под ягодицы, Ступни подтянуть к яго- 
Дицам, согнув для этого ноги в коле- 
нях. Глубокий вдох, задержать дыха- 
‘ние, одновременно разводя колени в 
стороны насколько это возможно. 
Удержать их в этом состоянии 1—2 


Вы скажите, у ного в России ныне 
не болит спина? То приходится гнуть 
ее, то ее ломают... 

Фото И. Уткина. 


секунды, пытаясь углубить вдох. Сде- 
лав 2—6 раз покачивания коленями к 
полу в одну и другую сторону, выдох- 
нуть сильно воздух, помогая при этом 
прижиманием коленей к груди, после 
чего поставить ступни на пол. 
Активизирует кровоток и движение 
энергни в самые отдаленные участки 
печени, селезенки, желудка, кишечни- 
ка, женских половых органов, про- 
межности. Устраняет боли в спине. 
Активизирует деятельность органов 
брюшной полости. 
УПРАЖНЕНИЕ № 4 (вариант). 
Лежа на спине, раздвинуть ноги на 
40—50 см, согнуть колени и припод- 
нять таз от пола. На вдохе, задержав 
в легких воздух, наклонять коле- 
ни вовнутрь к полу поочередно 2—6 
раз, стараясь коснуться пола. Полный 
выдох, задержка на выдохе. · 
Аополнительно к основному, это 
упражнение положительно действует 
ЕЕ пузырь и уменьшает пот: 
ность в ночном мочеиспускании. 
УПРАЖНЕНИЕ № 5 РИС. С 
Лежа на спине, вытянуть ноги, 
руки расположить вдоль тела. На ВАК 
хе поднять ноги, занести их за голов 
‚и коснуться пальцами пола как мо 


е де ВОВА 


во дальше за головой. 
ханне, подпереть 
в локтях руками в 


и покачать из стороны в сторону 2—6 
раз. Выдох полный. Удержать 
жение передней стен ря 
Упражн ки живота, 
внут ре ение активно массирует 
на а органы. Усиливает приток 
> А к голове. Регулирует 
на Е оса желез акун. 
ой о Е: особенно щитовид- 
в ау пособствует активиза- 
ровообращения в области шеи. 
Создает отток крови при геморрое, 
Тонизирует весь организм. 

УПРАЖНЕНИЕ № 6 (РИС. 7, 3). 

Лежа на спине, подтянуть сомкну- 
тые ступни к ягодицам и развести 
колени в стороны. Руки вдоль туло- 
вища, слегка разведенные в стороны. 
Полный вдох, прогнуться в пояснице, 
упираясь локтями, ступнями ног и ма- 
кушкой головы в пол, поднять таз. 
Задержав дыхание на вдохе, произве- 
сти 2—6 покачиваний корпусом из 
стороны в сторону. Сделав выдох уси- 
лнем мышц живота, Повторите уп- 
ражненне 1—3 раза. 

Энергично массирует внутренние ор- 
ганы брюшной полости, устраняет 
боль в спине. Укрепляет мышцы пс- 
ясницы и межпозвоночные связки. Ук- 
репляет мышцы задней части бедер, 
боковых мышц туловища и живота. 
Способствует излечению женских 00- 
лезней. ў 

УПРАЖНЕНИЕ № 7 (РИС. 9). 

Лежа на правом боку, подогнуть но- 
ги. Правую ногу отставить назад и 
взять ее левой рукой за ступню. Ступ- 
ню левой ноги поставить на колено 

о правой, а коленом левой ноги коС- 
° нуться пола. Правой рукой взяться 
| За колено левой ноги. Делая глубокий 
° вдох, одновременно повернуть шей- 
ные и грудные позвонки в противо- 
положные стороны. Задержав дыха- 
С. на вдохе, 2—6 раз прогнуться в 
позвоночнике. Выдох сделать за счет 
ряжения мышц живота. Повтори- 
е упражненне 1—3 раза. 
Активно стимулирует приток энер- 
тии, крови в печени и селезенке, яв- 
сь таким образом профилактиче- 
и терапевтическим средством 
действия на работу этих. органов. 
° Активно воздействует на шейные поз: 
_ вонки, сухожилия, кровеносные сосу- 
х у! ‘ответвления, гортань. 
упреждает вывихи и ликвидиру- 
аА шейного отдела, 


Задержать ды- 
Себя согнутыми в 
области поясницы 


УПРАЖНЕНИЕ № 8 (РИС, 10, 11). 
ока, на животе, выпрямить ноги и 
януть руки вдоль туловища, кисти 


ааа спине, приподняв и от- 

А голову и оторвав от пола 
как можно выше ноги, Руки отвести 
за спину в вытянутом положении, 
Задержать вдох и сделать 2—6 движе- 
ний - поворотов: сначала на один бок, 
затем на другой касаясь в каждом 
случае плечом пола, Произвести вы- 
Дох за счет напряжения мышц живо- 
та. Повторите упражнение 1—3 раза, 

Усиливает циркуляцию крови и 
энергии по меридианам в области поз- 
воночника. Замедляет старение орга- 
низма, Улучшает подвижность позво- 
ночника, Восстанавливает истощенную 
нервную систему. Является профилак- 
тическим средством против гриппа. 
Активизирует все мышечные группы 
спины, ягодиц, бедер. 

УПРАЖНЕНИЕ № 9 (РИС. 12, 13). 

Лежа на животе, опереться локтями 
о пол, кисти рук положить на заты- 
лок, ноги согнуть в коленях и пятка- 
ми стремиться коснуться ягодиц. На 
тлубоком вдохе откинуть голову назад 
как можно дальше, напрячь мышцы 
живота, приподнять живот от пола и 
одновременно сильно прогнуться в 
пояснице, 

Задержав дыхание на вдохе, проде- 
лать 2—6 движений головой из сторо- 
ны в сторону. Сделать полный выдох. 
Повторите упражнение 1—3 раза, 

Укрепляет внутренние органы брю- 
шной полости. Устраняет боли в об- 
ласти спины. Способствует излечению 
ревматизма плечевых суставов. Ук- 
репляет мышцы живота и спины, по- 
вышает подвижность позвоночника в 
его шейном и поясничном отделах. 

УПРАЖНЕНИЕ № 10 (РИС. 14). 

Лежа на животе, упереться руками 
в пол на уровне боков, направив паль- 
цы рук в стороны. На глубоком вдо- 
хе выпрямить руки, прогнуть спину, 
откинуть голову назад. Задержав ды- 
хание на вдохе, сделать 2—6 покачи- 
ваний корпусом и головой вперед 
назад. Сделать глубокий, полный вы- 
дох и развернуть корпус и шею в пра- 

стараясь увидеть пятку 


в сторону, 3 
ой ноги, Сделать глубокий НЯ Д 


задержав дыхание, произвести 
покачиваний корпусом в левую сторо» 
ну. Сделать полный выдох и продол- 
жать смотреть на пятку левой ноги. 
Повторить движение в другую сторо- 


ну из нейтрального положения, 


А. Пов: 
рите все упражнения 1—3 раза! 
Упражнение нормализует циркуля: 

цию энергии и крови в области шеи, 


спины, боковых участков тела, Уси- 
ливается приток крови к самым труд- 
нодоступным участкам печени, селе- 
зенки и легких. Облегчает рассасыва- 
ние спаек в результате воспаления 
легких. Укрепляет мышцы спины, 
боковых участков корпуса, шеи. 
УПРАЖНЕНИЕ № 11 (РИС. 15), 

Сесть на пятки, наклонить корпус 
вперед, вытянув вперед руки и каса- 
ясь подбородком пола. На глубоком 
вдохе отвести голову назад, задержать 
хорошо дыхание и произвести 2—6 
покачиваний верхней частью корпуса 
и головой, Сделайте выдох усилием 
мышц живота. Повторите упражнение 
1—3 раза. 

Упражнение активизирует деятель- 
ность щитовидной железы. Укрепляет 
мышцы шеи, затылка, плечевые сус- 
тавы, вызывает приток крови к этим 
областям. Способствует излечению 
плечевых суставов от ревматизма. 
УПРАЖНЕНИЕ № 12 (РИС. 16, 17). 

Сесть на пол на одну ногу, вытянув 
другую назад и упереться выпрям- 
ленными напряженными руками в 
пол. На вдохе поднять руки вверх и 
прогнуться хорошо в пояснице. Задер- 
жать дыхание в таком положении и 
сделать 2—6 покачиваний головой и 
корпусом вперед—назад. На сильном 
выдохе опустить руки вниз до пола. 
Сменить ноги и повторить упражне- 
ние, Повторите упражнение 1—3’ ра: 


` за. 


Упражнение активизирует циркуля- 
цию энергии в области спины. Явля- 
ется профилактическим при боли в 
спине. Укрепляет суставы позвоночни- 
ка и мышцы спины и таза. 

УПРАЖНЕНИЕ № 13 (РИС. 18). 

Встать в колено-локтевую позу, ка- 
саясь лбом пола, После вдоха задер- 
жать дыхание и сделать 2—6 поқачи- 
ваний тазом из стороны в сторону. 
Выдохнуть, напрягая мышцы живота. 
Повторите упражнение 5—10 раз. 
` Поза создает условия для снятия 
напряжения в межпозвоночных сСоч- 
ленениях. Предохраняет и оберегает 
от їрыҗи, геморроя. Стимулирует 
приток крови к голове. Эффективно 
при нервном истощении, так как сти- 
мулируется центральная нервная сис» 
тема. Желательно делать упражнение 
для обработки полного дыхания, 


Рецепты по сезону ой 


ный, Но и это еще не все, Мог 
\ такой же ‘десертной ) 
} корня девясила и цветков, ла”, 
ванды. Все вместе взятое хот, 
` рошо помешать 
(еще полчаса, 


р 


Окончание, 
Начало на 5-й стр.). 


| Ма огонь еще на полчаса. За- 
| тем в варево насыпать все 
| возможных трав — по 1 сто- 
ловой ложке душицы, зверо- 
боя, чабреца, цветков. липы, 
ромашки. Плюс 2 столовые 
ложки листьев мать-и-мачехи 
и 1 десертную ложку травы, 
` которую в народе называют 
Иван-да-Марья, а по-научно- 
му — это марьяник дубрав-' 


дать составу | 
минут. И затем, не вэбалты- 
вая, аккуратно профильтро- 
вать через дуршлаг, покры- 
тый сложенной в два ~ 
марлей. Отвар разлить по! 6у-/ 
тылкам, но ‘при условии, Чт 


ложке || 


и кипятить 

о 
После всей этой «алхимии» 
отстояться 45 


слоя 


Заседание продолжается 


любезные господа 


Итак, 
«белые вороны», наше засе- 


дание — продолжается. и 
пусть не смущает вас то, что 
во многих письмах, в призы- 
вах «отзовитесь» будет час- 
то встречаться обращение к 
газете «Советский спорт». 
Это понятно. Клуб родился 
в газете, встал в ней на но- 
ги. Он и остался в ней. Про- 
сто наши заседания мы пе- 
ренесли в другое, более про- 
сторное и светлое помеще- 
ние, 

Заседание продолжается. 
И у вас теперь будет новый 
адрес, то есть, в любом слу- 
чае делайте на конверте по- 
метку: вестник «ЗОЖ». 

Помните, когда-то мы се- 
товали, что у нас скопились 
мешки ваших писем: То бы- 
ла правда, и их некуда было 
деть. Среди 5 миллионов чи- 
тателей оказалось немало 
«белых ворон». Сейчас ряды 
их поредели, Многим газета 
не по карману. Но вестник 
«ЗОЖ» ‘доступен вполне. 
Так, может, вместе начнем 


ОТЗОВИТЕСЬ 

‚Мне 25 лет, 

) образ жизни, ; 
юсь  биоэнергетикой. 


- волеченнем, бегом, 
Но я лишь 
бел 


4 


Веду здоро | 


борьбу за рост рядов «бело- 
вороньей» стаи читателей. 
Много лет назад’ один чу- 
дак прислал’ в клуб «БВ» 
письмо, в котором предлагал 
— и весьма настойчиво! — 
организовать партию 
Мы тогда чуть не рухнули с. 
перепуга со стульев. В! ту 
пору в стране была только 
одна партия. и никаким. 
иным быть не следовало. Но’ 
времена изменились. И тот. 
человек, который показался 
нам тогда чудаком 
сегодня представляется Д05 
вольно милым. Ву 
А почему бы не быть та- 
кой партии, очень, скажем, | 
похожей на партию‘ «зеле- 
ных»? Свой печатный орган. 
У нас уже есть. Дело \ оста` 
ется за малым. М 
Выбросим и девиз: «Белые. 


вороны» всех стран, соеди-. 
няйтесь!». К 
А теперь кроме , шуток, , 


Ряды читателей газеты, дей- 
ствительно, поредели, и 
прежняя река писем превра- 
тилась в жалкий ручеек. Не 
забывайте писать нам. Нам 
и друг другу. Без этого, ра- 
бота клуба умрет сама со- 
бой. 

И еще, Вы подписались на 
вестник, вы’ купили ' его. 
Сделайте так; чтобы подпи- 
сался ваш знакомый ‘или 
друг, или сослуживец, Под- 
писался бы или купил, | 

Это тоже часть нашей! об- 
щей работы, о | 


7. Администрация 
‚ Клуба «БВ», 


П 


Чу) 


операции. 
'это лучше сделать: 


«БВ», ' 
_. 80, нв. 107. М-ой, 


злым; | 


‘традиционные 


'нистан. Балканский 


больше недели. После э 
срока бальзам теряет ле 


ОВЫЙ. 
Пить его, теплы 
раз в день за 30 минут 


виде, а как добавка к сокам. 
Для детей до.5 лет — 14де“ 
бертная ложка чистого отвез 
ра, до 10 лет’ — 1 столовая 


Е 
«Советский спорт» 
писываю “несколько 
Всегда’ занималась физ- 
культурой— плавание, ‘шей- 
пинг. Но — беда: опериро- 
валась' в о онкологическом 
отделении. Сейчас необхо- 
димо ў восстановиться после 
( Посоветуйте, как 


вы- 
“лет. 


У меня двое детей, а лет- 
то всего 30. Буду ждать и 
надеяться: ` 

‚Адрес: · 167023. Сынтыв- 
кар, ‘ул. Коммунистическая, 


Мне 18 лет. Очень люблю 
спорт, Играю в баскетбол 
и в футбол. Занимаюсь ат- 
летизмом,\ Веду ‘здоровый 
образ жизни. Увлекаюсь му- 
зыкой. Очень хочется иметь 
ии помышиенников. Пиши- 

ер у 
Адрес: 480096, Алма-Ата, 
‚Ул. Айтиева, д. 43, кв, 37. 
идару `Артыгалневу. 


° Диагноз— хронический ге- 
патит. Дважды лежал в 
больнице, но улучшений. 
нет, Если кто-то знает не- 
методы ле- 


ч 


ения, напипгите. 
Адрес: 745118. Турнме- 
велаят. 
Ит - Даг, пос. Оглан- 


Тагандурдыеву. 
"Спортивный работник, Ре- 
гулярно читаю «Советский 
спорт» и другие спортив- 
ные издания, Очень Мало. 
пишут о производственной 
гимнастике, Прошу отклик? 
нуться тех, ктл так или 
иначе с ней связан. Напи-. 
шем друг другу — поде- 
лимся’ опытом нашей рабо- 
ты. 

Адрес: 428005, Чебонсары, 


иг. 


ул. Гражданская, д. 77, 
‚спортклуб «Металлист». Тн- 
мофееву ЮГО, 


се 

Моей девочке 3 месяца, У 
нее сильный диатез на щеч- 
ках. ‘Обычно ‘детей в этом 
возрасте начинают подкар- 
мливать, я же не могу это 
сделать — кормлю только 
трудью, Исключила из свое- 
го рациона все, кроме во- 
ды, хлеба, картофеля, Но 
‘стоит. поесть борща или че- 
го;нибудь красного, как у 
нее на щечках тут же вы" 
сыпают красные прыщич: 
ки. Приходится пеленать с 
руками, иначе она их рас- 
чесывает, 

'’'Заметила — на холоде‘ ей 
лучше: краснота уменьша- 
"ется, зуд проходит, Но не 
‘находиться же постоянно 
‘на улице. Как закалять та- 
ких крох? Стали по вече: 

м‘ выносить ее йа бал- 


онуна 1—2 минуты, утром 


чеб- 
ные свойства, и нужно делать 


м по 4—6 
до 
еды. Подходит бальзам всем, |, 
но дозы для разных людей — 
разные, Для младенцев, кото- 
рым нет года, — по 1 чайной 
ложке за раз, но Не в’ чистом 


ложка, до 16 == уж 


стекла, 
они == из темного } д 
Хранить в. холодильнике: неј Вых ложки, Вэ; Р 
ТРТУ того// Жомендуют пить т: 


|| 


20-1. 


Конечно; достат 
ходимые для про 
\ного бальзама т! 
„Но в наше врем 
)Что ж, без неко 
и обойтись. Лечеб 
"хоть и уменьшится 
Уропадет. 

Вот такие провере 
(дами средства. Те, к 
осеннюю ненастную 

заболел, теперь могу 
) рить их на'себе. 


и вечером обливаю х 
ной водой, Но как прави 
но обливать — с гол 
или лить вору только 
плечики? Посоветуйте. 

И еще. Если у кого-то есті 
сушеный лопух, подели 
тесь. 


ИЯ 680014. Хабаровсн. 


С 49, нв, 105. Шестовой 
лии Николаевне. 

-4— 
Очень переживаю: ‘сколь- 


ко же у нас больных лю- 


дей. Медицина зачастуто 
бессильна. Моя соседка ле- 
жит в больнице. У нее яз- 


ва мочевого пузыря — три 
тода назад она облучилась. 
Может, кто-то знает, как 
избавиться от этого недуга. 


Адрес: Тверская обл, 
г. Бологое, ул. Совхозная, д. 
29, кв. 12. Коренновой  Ма- 
рии Андреевне, 

—— 

Мы с братом стараемся 

вести здоровый образ жиз- 


ни. Отказались от соли, са- 
хара. не едим мясо. Раз в 
неделю ‘голодаем по Брэггу, 
Стараемся придерживаться 
взглядов Шелтона на раз- 
дельное питание. 

У меня дочь, ЕЙ 2 года. 
Не даю ей соль, сахар, сли- 
вочное масло! ‘Стараюсь не 
давать, и мяса. Физически и 
умственно ‘она совершенно 
нормальный ребенок. Но 
знакомые медики пугают— 
говорят, что вырастет с 
больным сердцем, 


Среди ‘монх зна 
комых 

нет ‘вегетарианцев, Книги 

на эту тему только для 


взрослых. Может быть, кт. 

З А о- 
‘нибудь ‘даст советы ‘отно. 
‘сительно детского вегетари. 


нь 5 

дрес: 353907. Ңң - 
О У Мосновсная» 295, 
Георгиевне у сИноЙ, Марине 


Мне 16 лет. Стара! 

у раю - 
т тори образ а 
ю, не курю.“ $ 
ось Но рю. ‚ Занима- 

пишу вот почему: ' 
меня искривлен А 
ник, Лопатки сильно авии? 


рают. Это портит 
Подскажите что У. 
чтобы исправить дефект и 


возможно ли это? у 

Адрес: 678623. Янутская 
Саха. Усть-Майский р-н, 
п; Эльдикап, ул. Лермонта“ 
ва, д, 7/2. Аленсандру Ко- 


валь, 
> 

регулярно читала «Совет 
ский спорт», К сожалению, 
сейчас жители Эстонии ли 
шены этой возможности, Но 
вера в добрых людей оста 
лась. Помогите! 

У моего отца полипоз но 
совых пазух. Затруднено 
дыхание, не может спать, С 
каждой операцией ему все 


СА 


Показали, А вообще это армрестлинг — борьба на руках. 
Фото А, Федорова, 


Гюльчатай, покажи личико 


хуже: на месте удаленных 


кв. 35. Невзорова Вера ул. Одинцов 
полипов вырастают новые. Борисовна, У На. в: м 8 
Операции приходится де- —Ф-- ЕЧ? № 
лать все чаще. Примене- 25 
— чистотела и календулы Я сейчас полубелая, полу- 
промывания и приемы Черная, но стремлюсь быть «Белые воронь 
1», ВЫ моя 
внутрь) эффекта не дали. «белой вороной». Я ищу еди- последняя нео в зато 


Что делать? Медики разво- НОоМышленника, одинокого смутное время. Мне 22 года. 


дят руками, но нельзя же Человека (мужчина или жен- Сыну 2,5 года. Очень хочет. 
бездействовать. Мой папа Щина), который ведет здо- ся с ПОМОЩЬЮ клуба «БВ» 
симпатичный, спортивный. Е образ жизни, знаком найти новых друзей, спо- 
подтянутый. Ему 56 лет. сгуринотерапиои с игло-ип- собных понять и помочь в 
Шемогате, «белые "Боро тинатором КУЧО ОЫ, 0 ды. трудную Минуту 
те Зи ЕЕ 200. Эстония, ПОМОГ бы мне стать настоя- Сама я сторонник здоро: 
дрес: . НИЯ, щей «белой вороной». Хоте. ВОГО образа. жизни и сына 
г. Нарва, л. Кренгольми, лось бы чтобы этот человек ТОЖе стараюсь приучать к 
д. 44, нв. 10. Ольге Аленсее- о Я М этому. Вы моя последняя на- 
а любил людей и детей, и мог ета 
вой. бы приютить меня у себя АЕ 
—— пожизненно. = инвалид П Адрес; 430032, г. Волгоград, 
группы, мне год, поселок Веселая балка 
ч Для моей мамы срочно Д М лка, д. 
‘нужны семена сельдерея. Адрес; 220136, г. Минск, З «А», кв. 4. Наташа. 


Может, у кого-то есть семе- 
на или есть возможность их 
упить? Пришлите, пожа- 
луйста Мы все оплатим. 
кто-то знает способы 
ечения амилайдоза почек, 
апишите. 
Адрес: 623750. Свердлов- 
обл., г. Артемовский. 
8 Марта, д. 62, нв. 13. 
ў Ольге Нинкола- 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


А репейник-то полезная штука 


Мне 64, «Советский спорт» выписываю три Года из-за 
2-й странични, отнуда взяла много ценных и полезных 
советов на вооружение. Веду здоровый образ жизни. Ле- 
том работаю на «фазенде». Ў 

Нередко нахожу в газете просьбы людей поделиться 
опытом лечения остеохондроза. Захотелось отклиннуть- 
Е: 20 назад врачи поставили мне диагноз: шейно: 
грудной остеохондроз позвоночника. Назначили лече- 
ние: уколы, массаж, После всех процедур болезнь отету 
пила, но зимой я сильно переохладилась и боли возоб- 
новились, да еще такие, что я самостоятельно не могла 


подняться с постели, К счастью, родственница посовето- 


очень помогло. 
мне народное средство, которое 
Надо ых корень репейника (лопуха) в то время, 


, копают, 

ают Картошку, или осенью, когда ее 
У К аромытЬ, не очищая верхнюю пленну. и 
Өр мясорубку или натереть на терке. 


а. Страдаю от 
сх найти 
за- 


поддержке и в доб- 


ах, 
Но здоровье у ме- 


: 3 остаточно 
Ерде Пиши- пропуста МЕР половину заполнить пол-литровую бутыл- 
Ист и залить ее до верху водной, плотно закупорить и по 
Украина. ть на неделю в темное место. Через неделю получа- 
я обл, Новго- | стае" Частойна, по цвету похожая на коньяк. Вот из этой 
нений р-н, д. Ма- НИИ я и делала номпрессы.. Намочу трапе нУ, поло 
сьевна. Аленсею жу на позвоночнин, сверху прикладываю полиэ а 


обвязываю крепко полотенцем, а х 
м платном. С такой повязкой ложилась 
еще ОНИ После 6—7 номпрессов боли у меня 


прэшли. боль возвращалась два ра- 
после лечения бол ра 
За все годы делала компрессы (настойна хранится У 


азу же 
за. 2 «Баоянно), и боль отступала. 


Кого заинтересует этот народный метод, 


вдруг поможет Челябинск, ул. Красного Урала, д. 15, 


адрес Аленсандре Егоровне Ушановой. —__ 


попробуйте, 


=Ф- 


Мне за тридцать 
вую себя молодым, С летот 
ва люблю все игровые 
ды спорта. По сей день 
раю в футбол, бегаю _ 


Чупот 


ви 
ИТ 
кро‹ 


сы, занимаюсь на тур се 
принимаю холодный, Я 
голодаю раз в неделю по П 
Брэггу, мечтаю зимой ку- 
паться в проруби Очень 
люблю природу и мечтаю с 
путешествиях 

И все же считаю, что са 
мое главное это общение 
с людьми, близкими по ду 
ху. Многие гонятся за тряп- 
ками, увлекаются виһом 
табаком, едят. что попало. 
мало двигаются. К сожале- 


НИЮ; рядом со мной нет лю 
деи, которые любят спорт 
путешествия, природу 
Хочется встретить таких 
Адрес: 623418, г. Каменск- 
Уральский, ул. К. Марнса, 
д. 38, кв. 3. Анатолию. 


-%- 


Постоянно читаю вашу 
газету. Люблю ее 2-ю стра- 


ничку, где много полезных 
советов, особенно для боль- 
ных, нуждающихся в помо- 
щи и поддержке 

Читаешь письма «белых 
ворон», и поднимается дух. 
и растет решимость для 
борьбы с болезнями 

Мне 26 лет. Но я уже 
сильно переболел, и почти 
целый год не выходил из 
квартиры. Нервы, повышен- 


ное давление... Но главное— 
я не падаю духом. Стараюсь 
поддерживать себя физиче 
скими упражнениями, сле- 


дую многим вашим советам 

Адрес: 364062, Грозный, 
пр. Ленина, д. 127, нв. 14. 
Магомадову Саиду. 

—4— 

Мне 27. С 13 лет у меня 
начались перебои в сердце 
после того, как меня лечили 
электротерапией. Давление 


начало подниматься... Коро- 
че, уже 13 лет у меня по- 
вышенное АД и постоянное 
нарушение ритма работы 
сердца. 

Недавно пошел к врачу 
Диагноз: тахикардия, изме- 


нение в сердечной мышце и 
перегрузка левого желудоч- 
ка. 

«Белые вороны», может 
кто-то из вас знает, что мне 
делать? Отзовитесь! 

Адрес: 315300, Полтавская 
обл., г. Кременчуг, 317-69-1. 
Чернышеву Сергею. 


м 


Наша дочка очень болеет 
У нее начинается астма. Ле- 
том ничего, а вот осенью 


приступы участились. Боль- 
но смотреть, как ребенок 
мучается. 


«Белые вороны», подели- 
тесь рецептами, своим опы- 
том в лечении этой болезни 

Будем благодарны всем, 
кто нам напишет и хоть 
чем-то сможет помочь. 

Адрес: 326240, Херсонская 
обл., г. Голая Пристань, ул. 


Ишатченно, д. 43, Циван 
В. А. 
= 
Мне очень нужны семена 
льна и болиголова. 
Болиголов я Хочу вырас- 


тить у себя на участке и 
помогать больным, 

Адрес: 342300, Донецкая 
обл., г. Волноваха, ул. Пар: 
хоменно, д. 2 «А», кв. 12. Зо- 
лотаревой Валентине Ива- 
новне, 


0ТЗ0ВИТКЫ 


тся а ЭТО для нас это 
очень важно, Муж | 


"переписку. Надеюсь’ и 
"встречу в недалеком’. буду- не предел. 


ющие говорят, что На ВИД Я 
полосе По совету одного 
человека мы с мужем начали 
втирать урину в голову. Тре- 
тий месяц раз в неделю про- 
водим эту процедуру. Воло- 
сы стали гуще, пропала пер“ 
хоть, у мужа на голове исчез- 
ли болячки. С помощью же 
урины на спине мужа лихви- 
дировали жировик. Жировик 
иногда чуть-чуть набухает, 
но две-три примочки и вос- 
паление проходит. А при пер- 
вом воспалении три года’ на- 
зад пришлось обратиться к 
хирургу. Операция была не 
из приятных, да лотом еще 
перевязки. 


Еще раз спасибо! 

Адрес: 420015, Казань. ул, 
Жуковского, д. 7, кв, 7. 3уб- 
ковой Нине Ивановне, 


Теперь я 
читаю 


Ходьба — 
ЭТО ПЛЮС. 
еще 10 лет 
ЖИЗНИ 


Сейчас Часто товорят о 
пользе бега. Как много мож- 
но Добиться в плане улучше- 
ния здоровья, если регулярно 
совершать пробежки. Да, это 
так. Но’ бег требует опреде- 
ленного времени, соответст- 
вующей одежды. А для ходь- 
бы, к примеру, не нужно ни 
того, ни другого, Утром — на 
работу пешком, после рабо- 
ты пешком домой и перед 
сном — проминаж. При этом 
придерживайтесь трех усло- 


И слышу 


Пишет вам одна из посто- 
янных читательниц клуба 
«БВ». Очень благодарна вам 
за чуткость и внимательность 
к нам, больным и морально 
подавленным людям, 

Много полезных советов 
почерпнула я из вашего не- 
иссякаемого! колодца. Но 
главное: благодаря | уриноте- 
рапии я, пройдя двухмесяч- 
ный курс лечения, избавилась 
от болей в побитом позво- 
ночнике, от судорог ног. По- 
лучше стала видеть, хотя оч- 
ки все же ношу. Улучшился 
тахже и слух. О положитель- 
ных мелочах уже не говорю. 

Окончательно и навсегда, 
думаю, избавилась от голов- 
ных болей, которые мешали 
мне читать мужу газеты ‘и 
журнглы — он инвалид | груп- 
пы по зрению. Теперь я спо- 
койно читаю ему с неболь- 
шими перерывами ві течение 
трех, а иногда четырех часов. 


с приподнятыми плечами — 
Благо; нем ва- 


это очень важно. Если идти 
тихо, как бы дремля на ходу, 
не ходьба, а просто 
ОЧЕНЬ в ‚ МУЖ И Так с передвижение, 

улыбкой говорит: «У нас од- 
на пара глаз на двоих и их В день необходимо прохо- 
беречь надо». Спасибо от дить не менее 5—7 км, Если 
нас обоих большое, же есть возможность пройти 
И еще. Благодаря «белым 15—20 км, сделайте это, По- 
воронам» я познакомилась с Верьте — ваше здоровье 
одной умной женщиной из только выиграет, Если вам 
Челябинска. Мы продолжаем ‘40—50 лет, ходите ‘со скоро- 
ў на стью 6—7 км в час, Но это 
Учитесь ходить 

щем. Многим людям, адреса быстро. У 
которых нахожу. ›убрике Уверен, ходьба понравится 
Зовитесь», я Ю с0- вам. Появится ощущение лег- 
м иваю кости, Вам будет казаться, 
з ‘Пали что вы не идете, а летите, И, 
‘совершенно _ естественно, у 


елавивіп 
тнице бег 


вий: ходите легко, быстро и’ 


Энологический стриптиз. Только «белые вороны» таное 


и выдержат. 


Фото И. Утнина. 


Е И О 


Неприятные ощущения, ко- 
торые вознихнут в начале за- 
нятий, пройдут, и после этого 
можно приступить к силовым 
упражнениям, 

Мы обязаны быть здоро- 
выми, чтобы не быть балла- 
стом в обществе и обузой в 


семье. Но заниматься сзоим 


здоровьем надо не тогда, ког- 
да выходишь на пенсию, и 
кажется, что будет хватать 
времени на все, Не надо 
ждать, когда появится живот 
И ты будешь похож на тумбу, 
когда сам не в состоянии 5у- 
дешь обуться или обслужить 
себя. Не отнимайте У себя 
же 7—10 лет жизни. 

Мне 49 лет. Спортом за- 
нимаюсь 1,5 года, Сейчас 
очень жалею о том, ‘что ‘не 
начал раньше—лет 30 назад, 
Спиртных напитков я не упо- 
требляю, не курю последние 
18 лет, Все это, поверьте, не 
так просто. Ибо в ћашем об- 
шестве,  зараженном алко- 


‘ального 


гольной чумой, постоянно 
‚слышишь насмещку, укоры в 
том плане, что ты якобы яе- 
Чился, «зашился», 


Благодаря же занятиям, в 
частности, ходьбе’ и Упраж- 
Нениям с гирей, я достиг Ид=- 

о веса. Молу выжать 
одной рукой тирю весом 
32 кг не менее 16 раз (полто- 
ра года назад такая Цель бы- 
ла поставлена с гирей весом 
16 кг). 

Во всем этом не послэд- 
нюю роль сыграл «Советский 
спорт». Рассказы о мужест- 
венных людях, которые побе- 
дили болезни, помогли мно“ 
гов понять, Именно газета 
научила меня, как избавиться 
от недугов и болезней блахо- 
даря спорту. 

С удовольствием отвечу на 
все письма, 


Адрес: 263025, г, Луцк, ул 
Маяковского, д. 6/10, Борт 
нику А, И, 


7 


С 12 покусывать веточку свер: 


Прочь, ангина! 


Некоторые читатели просят советов, как победить анги 


ну. С этой болезнью я орошо 
очень х 
ЕБЕ АЕ р знаком, Запомнил ее 


В 1972 году за ве 
сну-осень я раз восем 
ь перебо В 
же согласился на операцию — НУ ЛИ 
Рети, ОМУ, которая дала: мне совет, как 
й болезни. Предлагаю "бой 
тесь. Способ надежный. В таро 


Купите керосин. Р Й 
. Разогрейт 

р Орос рейте его, смочите им ткань, об- 
та А ‚Сверху положите еще шерстяную ткань или 

рф. Полежите так или посидите — сколько можете вы- 
держать. Предупреждаю, будут покалывания, ощущение 
такое, будто подключили ток. 

У меня после одного такого сеанса уже никогда не было 
ангины. Попробуйте. Единственно, я не уверен, что этот 
способ подходит детям. В этом случае лучше посовето- 
ваться с врачом. 

Адрес: 606130. Нижегородская обл., г. Павлово, ул, Ком- 
мунистическая, д. 19, кв. 46. Окомелкову Григорию Алек- 
сеевичу. 


Чуло-браелет 


Наша печально известная петербургская погода, возра- 
стающие нагрузки и стрессы делают свое дело. У меня на- 
чало подниматься давление, болеть голова, я стала раздра- 
жительной. Мимо аптеки уже не прохожу. 

Но вот однажды купила себе магнитный 
произошло чудо! Все болячки мигом прошли. 

Первое время наблюдала интересные ощущения. Чувст- 
вовала — начинается головная боль Одеваю браслет. Боль 
нарастает, нарастает, потом на короткое время останавли- 
вается как бы в недоумении, и — исчезает, После того, 
как стала носить магнитный браслет, сердце перестало тре- 
пыхаться, повысилась работоспособность, выносливость. 

Срок магнитной индукции рассчитан на 10 лет. Значит, 
10 лет я не буду употреблять таблетки и сохраню светлую 
голову. А потом куплю новый браслет 

Думаю, что у многих такие же проблемы. Поэтому и дет 
люсь опытом. 

Адрес: 189620, С.-Петербург, г. Пушкин, б-р А. Толсто- 
го, д. 22, кв. 78. Логвиной Т. И. 


Веточка в зубах 


зных и нужных советов читаю я На 2-й стра- 
ничке «Советского спорта». Использую их в жизни, Не: 
давно прочитала письмо одного из читателей, который про 
сил дать совет для лечения парадонтоза. 


и упражнения: 
знаю специальную гимнастику. Всего тр 
т а ху-вниз (первое время очень 


браслет. И 


Много поле 


осторожно). 3 
Я гох) две-три недели добавить второе упражнение: 
_ крепко зубами, двигать челюстят 
крепко зажав веточку передними зубами, 


и поочередно вперед-назад и вправо-влево. \ 
А з" ЕБ абз месяц можно приступать к третьему Уп 
ржа один конец веточки рукой, а дру: 


гой зубами, тянуть веточку, ‘стараясь как бы оторвать от 


_ нее кусочек. 
"Вначале буд 


те. Мне л 


ет больно, но когда натренируетесь, даже 


иИчно ЭТИ нехитрые упражнения по- 


30, ‚Волжский, Волгоградская обл., Ул. Ле- 
0, Цурпаловой В. А - 


НЕЗНАКОМЕЦ ПО ИМЕНИ «Н» 


В азбуне 
з витаминов — 
Случайно или нет, но с А ИСС НТ: А есть буква Ні 
Д › этой буквы начинаются такие 
словаци Б СЕН «незнакомец», И именно танае 
САИ е Тр. но, что Н до сих пор относится к числу 
самъ нейз УзеННЫх витаминов. Установлена его ВАЖНА 
леводов, За ЕДЕ 1 Не И: 
В ержится Н в печени, яйч- 
зеленых овощах. И вс 
В о е же из-: 
снУдОСтЯ Нраермавия о механизме его ОЗОН а от 
? родолжает оставаться незнакомцем по имени 


«Н» 


ДАЖЕ НАУКА ЗАПУТАЛАСЬ 


По всем свидетельствам экспертов, б 
оле 

прямо связаны с перееданием. Бе во ЩИ ГЕ 
поесть, а сердечно-сосудистых болезней в одинановых 
возрастных группах значительно меньше, чем, скажем, в 
аскетической Англии, И это, конечно, находится в явном 
противоречии с мнением экспертов по питанию. Но фант 
остается фактом: французы в 5 раз более стойки к бо- 
лезням коронарной системы, чем англичане. 


Популярная парижская «Фигаро» рискнула раснрыть 
один йз важных секретов современной Франции. Дело не 
в том, сколько едят французы. А в том, что едят. Любят 
выпить — но виноградное вино повышает уровень «хо- 
рошего» холестерина. Без всяких предрассуднов потреб- 
ляют огромные ноличества луна и чеснока, — а острые 
приправы, оказывается, положительно воздействуют на 
свертываемость крови, В меню у французов уйма све- 
жих, вареных овощей — а это масса витаминов. 


Так что не все научные правила годятся для объясне- 
ний реальной жизни. 


В РЕЦЕПТЕ — МУЗЫКА 


Американский журнал «Новости науки» сообщает инте- 
ресный факт. У астматиков, которые регулярно занима- 
ются физическими упражнениями под музыку, опреде- 
ленно улучшается как общее состояние, так и легочная 
фуннция. 


45 минут занятий дважды в неделю упражнениями под 
музыну для укрепления межреберных мышц и диафраг- 
мы, играющих важную роль при дыхании, хотя и не из- 
меняют емкость легких, но значительно повышают уро- 
вень их вентиляции. 


Помимо физиологического действия срабатывает и пси- 
хологический эффент. Научившись пользоваться при ды- 
ханин мышцами, которые астматики обычно не исполь- 
зовали, люди почувствовали себя уверенней. Многие ре- 
шили попробовать заняться спортом посерьезнее. Осо- 
бенно рекомендуемые виды — теннис, плавание. 


АСПИРИН ОТ ИНФАРКТА 


Ученые доказали, что аспирин уменьшает вероятность 
инфаркта или инсульта. Но до недавнего времени счита- 
лось, что профилактические дозы этого лекарства не- 
обходимы довольно большие — от трехсот до полутора 
тысяч миллиграммов ежедневно, 


И вот голландские врачи установили, что хороший эф- 
фект дают и малые дозы аспирина — всего лишь 30 мг 
в день. Так что совсем не обязательно глотать аспирин 
пригоршнями. > 

Правда, как сообщает агентство Рейтер, аспирин при 
приеме в малых ‘количествах начинает оказывать свое 
действие лишь через ‘несколько дней. Поэтому первона- 
Чальная доза должна быть, как минимум, 120 мг. А уж 
потом ее можно уменьшать. 


БОРЬБА ЗА СЕБЯ В ОДИНОЧКУ 


Суд ского Национального 
института здо отсутствие физиче- 
ской подготовле пожилых не только 


потерю способно о и влечет 
ю амери- 


которым 


отправляют. 
но-сосудист 
тей, инфаркты 


ч 9 


тов. Оста 

жение. Хот 

ния показывают, что э 

ститут аэробных исследований 

боту, рассчитанную на 5 лет, п 
лы И гибкости на здоровье и фу 


Ф Две грации. Но не знаменитого 
скульптора Антонио Качовы, а наше- 


`го фотокорреспондента Алецсандра 


Черных, Ах, да, простите, у Кановы 
было «Гри грации». 

Ф Чукотсние мотивы. Сеанс медита- 
ции. 


Фото И. Утнина, 

Ф Чудак среди чудаков, или ярост- 
ный борец против остеохондроза: \ 
Фото А. Федорова, 


цена сво! ная 
ет 
К 955-50 
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Редактор А, КОРШУНОВ. 


‚ 123845, ГСП, Москва, Д.22, ул, 1905 года, д 


ВОПРОС: Знаю, что у нас в от; 


по официальной ~ статистике, сре; 
продолжительность жизни у мужчин 
лет, У женщин — чуть больше, А кс 
читаешь разные популярные книжки 
получается, будто человек может ж 
дольше '— до 120—140 лет. На 


основаны эти фантазии? 


ОТВЕТ: Это вовсе не фантазии, С 
ди множества’ теорий и расчетов 
сающихся продолжитедьности жиз 
человека, ‘наиболее правдоподобн: 
представляется соотношение’ време 
достижения половой зрелости к общ 
продолжительности жизни: ` Биоло 
давно обратили внимание на тот факт 
что период от рождения животного / 
достижения им половой зрелости сс 
тавляет от 1/7 до 1/14. части от общей 
продолжительности жизни, Если чел 
век достигает половой зрелости где-т 
к 18 годам, то нетрудно’ подсчитать 
что по общим ‘биологическим законам 
природы он. может жить 120—140 
лет, 


ВОПРОС: Слышал, что прежде од- 
ним из популярных способов лечения 
болезней были заговоры. Не могли бы 
вы привести какие-то тексты? 


ОТВЕТ: С текстами нет проблем, А 
вот будет ли действие? На всякий слу- 
чай предлагаем заговор от зубной бо- 
ли. Для этого применяется ‘осиновый 
‚сучок. Над ним и читают трижды заго- 
вор. Трижды, не перепутайте. «На мо- 
ре, на океяне, на острове на Буяне сто- 
ят высокие три дерева, под теми’ дере 
вьями лежит заяц; переселись ты, зуб- 
ная, боль, к тому зайцу». 


После этого эсиновый сучок при- 
Кладывают к больному! зубу, 

Итак; попробуйте. Нам самим инте- 
ресно, что получится, 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


® Михаил Кот- | 
ляров: встреча че- | 
рез четыре года, ат =: х 


е = Е 
| м УД ====4 
© 
4 

т = 


® Герберт Шел- 
тон: когда и . 
сколько есть 


© Фаек Бириа: 7... 
йога для всех 


ВАС 


ото А. Федорова 


ЛЕСТНИЦЕ К ДОЛГОЛЕТИ 


— американец делает, Когда то же са ли погибнет злосчастное сердце То 


мое говорят российскому гражданит есть есть все возможности сохранять 
ну, тот понимающе кивазт головой, здоровье. Может быть, теба пр 
благодарит за добрые советы, но ИС" дятся такие выкладки зарубежнь 
поведовать продолжает тот же образ ученых, Подъем на один марш лест" 
жизни, который исповедовал и до то" ничной клетки продлевает жизнь на 
‘го, Так уж устроен наш народ. Тео- 4 секунды, Не пользуйся лифтом и 
`ретически как быть здоровым — он  проживешь значительно дольше, и 
Знает. Но когда дело доходит до прак“ еще. Если бегать каждый день по 15 
Тики, каждый найдет десяток причин, минут трусцой, то можно увеличить 
начиная от лени и кончая занятостью, просвет магистральных кровеносных 
дабы не претворять теорию в жизнь. сосудов вдвое, Это означает вечно 
: Тут буквально накануне нашего выт здоровую сердечно ~ сосудистую сис” 
пуска в редакцию пришел, Лев Мар- тему. Что такое 15 минут в обозри“ 
ков, президент Российской федера" мых сутках? Капля в море. 
, ции спортивной медицины и главный — Да уж, — соглашаюсь я. — Дей- 
т он или нет... Скорее врач московского врачебно - физкуль” ствительно просто. Вот бы взять Ав 
болытно, что и Котляров і приде ваз турного диспансера № 1, Мы с ним и ввести указом президента всем гра 
ется того же принципа, Сл ом, 05- как раз и говорили об этой странной жданам обязательную ежедневную 
‚ щепринятая мепиЧиноцЯ Трекоменда- совковой лвлованевкаа, НЫЙ — по: 15-минутную нагрузку. 

ия для желающих резко ть нимать, знать, Но! ; = 23 , 
г ть после 18 часові, в. — Досадно, — подвел черту” Лев қов, а о риланно рца оре. 
выдерживает критики. ВИ Николаевич — Природа наградила че таить? 

И еще в выпуске йога, 'редла- ловека удивительной прочностью, 

гаем вам вместе с Фаеком риа и Один американский ученый, скажем, Нет, конечно же, не хочу. да я и 
Еленой Федотовой начать м бо провел эксперимент, Аж в 1912 году ПОЧТИ уверен, что безработным Лез 

(было, он взял сердце эмбриона человека, Николаевич не останется, ибо так уж 


от йоги никому еще хуже не бы, 
Ну и масса других различных советов, поместил его в соответствующую пи’ У нас заведено; как быть здоровым, 


аций, рецептов, } тательную среду, и это сердце без- знают все, но предпринимают для это" 
И р Каб беспокоит · извеч отказно работало до 1947 года, до го реальные меры, увы, немногие. Мо- 
_ но, Когда американцу, пропагандисту тех пор, пока этот эксперимент уче" жет, наш «ЗОЖ» повлиязт. 
рового образа жизни говорят: дв“ ному не надоел, „Пока тот не почувст” 
здоровья то-то и 70-70. вовал, что скорее он сам умрет, неже- А. КОРШУНОВ: 


гс 


ся, Ясно; они не 
избалованного 
ременного челове 
будете хотя бы как 
что происходит внутри. 
тате трапезы. Нм 
Кстати, у Шелтона мс 
одна мысль; относительно 
емного приема пищи 


5С 


лай для своего 


Очень может быть, что давних читателей «Советско- 
то спорта» матермал о Михаиле Михайловиче Котлярове 
в первом выпуске вестника «ЗОЖ» в какой-то степени 
раздосадует. Читали, дескать, в газете четыре года 
назад. Правда, кусками, не весь сразу, но читали,,. 

М верно — читали. Да я и сам признался, что. встреча 
с гароем состоялась довольно давно. Материал же пона- 
добился прежде всего для того, чтобы перекинуть мос- 
тик от той поры к дням нынешним — рассказать, как и 
з чем изменился Котляров, Жив ли вообще. Тогда ему, 
если помните, было 84, сейчас — 88, Согласитесь: в 
рамках этих временных измерений человеческой жизни 
каждый прожитый год следует, как на войне, принимать 
за два, а то м за все три, 

Из сказанного вовсе не значит, что я не видел Котля- 
рова четыре года: Нет, встречались и нередко — осо- 
бенно на соревнованиях. Но поговорить основательно не 
приходилось, Тут же вдруг он сам пришел в редакцию. 


Михаил КФҮЛЯРоВ: 


«ЗОЖ» за ноябрь’ месяц, — 
прим, авт,). { 

— Ты обязательно отметь 
вот что, — Котляров на ми- 


нуту задумывается, — Че- 
ловек должен жить долго и 
при ‘этом оставаться в’строю. 
Не коптить небо, а быть здо- 
ровым и деятельным. Для 
этого должна идти’ постоян- 
ная реконструкция организ- 
ма на клеточном ‘уровне, Мы 
же созданы из’ клеток, пони- 
маешь, Нужно, чтобы клетки 
получали ‘все необходимые 
для нормального  функцио- 
нирования вещества и ре- 
гулярно обновлялись, „Вот 


Встреча через 
_ четыре года _ 


— А вы, молодой человек, — Мих Мих теснит меня, 


хорошо выглядите, — почти заставляет сделать шаг на- 
прокричал он своим зыч- зад и ликует, как мальчишка. 
ным толосом с порога. — Давай еще раз, — пред- 


В ответ на «молодого че- 
ловека» я скептически хмык- 
нул: мне вот-вот стукнет 
шестьдесят, но вслух дип- 
ломатично произнес: 
Вашими молитвами, 
Михаил Михайлович, ваши- 
ми молитвами, 

— Ага, обрадовался 
Котляров и тут Же, сокруши- 


тельно переходя на «ты», в 
сугубо  приказной форме 
предложит: 


—— А ну, давай поборемся. 

Я что-то заблеял в том 
плане, что, мол, «знаю — 
вы крепкий мужик». Но Ми- 
хаил Михайлович или Мих 
Мих. как зову его я про се- 
бя. вцепился в мою руку, 
выдернул из-за рабочего сто- 
ла. и вот я уже стою на се- 
редине кабинета, боком к 
Котлярову. упираясь ступ- 
ней в его ступню, и правая 
его рука, как клешня, сжи- 
мает мою. 

— Че делать-то? — игри- 
во спрашиваю я, подчерки- 
вая, что не принимаю вызов 
всерьез. | 

— А вот попробуй 
потеснить, — задорно 
чит он, ия ощущаю, как 
вдруг напрягается его су- 
хощавое тело, превращаясь 
в стальную пружину. 

Какое-то подобие спор- 
тивной злости лросыпает-, 
ся и во мне, я пытаюсь со- 


меня 
кри- 


териал 


противляться, но куда там. вом ^ 


лагает он, 


— Нет, нет, хватит, — го- 
ворю я, думая: откуда, черт 
возьми, в теле 88-летнего 


человека такая сила? 

Словно угадав мои мысли, 
Котляров говорит: 

— Ты знаешь, а я тут в 
апреле с лекцией в тюрьме 
строгого режима выступал. 
Спрашиваю осужденных: 
«Кто считает себя сильным, 
поднимите руку...». Один 
вызвался. Я его, как тебя, 
поборол, а потом час читал 
лекцию. Знаешь, как в кон- 
це аплодировали?.. Ав ав- 
густе в Клайпеде в храме 
русских святых я исповедо- 
вался и причастился. Так 
священник показал меня 
прихожанам и дал слово. И 
я говорил. 

Котляров вдруг заливается 
смехом. і 

— Представляешь, а.,. в 
апреле — в тюрьме, в авгу- 
сте — в церкви. Вот жизнь... 

И снова серьезно; 

— Мы одной ногой в ХХ! 
веке. Надо "Жж достойно вой- 


ти в него,.. Писать,  навер- 
ное, будешь? — вопроси- 
тельно смотрит на меня’ 
Котляров: 1 


‚— Буду, — кивал я голо- ^ 


вой, толком еще не зная, о 
чем писать: все вроде напи- 
сал четыре года назад (ма- 

опубликован в пер- 
‚ выпуске вестника 


‘комнате, — Задайся 
‘вопросом; и пусть другие за- 
‚дадутся: 


Я читаю: 

«Ежедневно, невзирая на 
погоду, в пургу и стужу (в 
отдельные дни температу- 
ра воздуха достигала 50 
градусов по Цельсию) М. 
Котляров бегал. без голов- 

у ного убора в одной майке 
смотри = я... Ты же зна- и шортах, в носках и крос- 
ешь мою историю. Я в 64 совках по 10 километров. До 
года еле ходил. Ты сейчас пробежки он выполнял 45- 
обхохочешься. Один жур- минутную зарядку и само- 
налист обо мне книжку на- массаж всего тела. 
писал. Надо отметить, что де 

Мих Мих лезет В сумку и кабрь и начало января в 
достает тоненькую бро- Воркуте — самый тяжелый | 
шюрку. Называется она «Мо- период года: наиболее НИЗ — 
лодость на девятом десятке». кая годовая температура 
На обложке с передней сто- воздуха, частые метели, . 


роны фотография Мих Ми- 
ха, на которой он зимой в 
одних трусиках и майке рас- 
правляется с 24-килограммо- 
вой гирей. На подписи зна- 
чится: «М. Котляров, 88 лет, 
гиря 24 кг, температура — 
24 градуса». На задней сто- 
роне обложки портрет Кот- 
лярова — старца болезнен- 
ного вида и тоже подпись: 
«А таким М. Котляров был 
в 64 года», 

— Ты представляешь, 
кричит Котляров, — рабо- 
тяги в типографии перепу- 
тали, Подпись с задней об- 
ложки поставили на перед- 
нюю, У меня даже экземп- 
ляр сохранился. 


Он вытаскивает еще од” 
ну книжечку, на которой, 
действительно Котляров с. 
гирей назван 64-летним, а 
то, что 64-летний ° действи- 
тельно, судя по — подписи, 


имеет сегодняшние 88 лет, 
— Ты же знаешь мою ис: 
торию, = продолжает Котля- 
ров, расхаживая, нет — поч- 
Ти (бегая передо мной по 
теперь 


Каким образом, 


независимо 


экологии, социальных 


ОТ состо 


яни: 


потря 


сений, экономических труд 
ностей, бывший безнадеж 
но больной, вот уже чет 


верть века не знает дороги 


ни в больницы, ни в поли- 


КЛИНИКИ, НИ 


Мих Мих 
ня торжестве 


в аптеки. 


смотрит на 
НО. 


ме- 


— Ну, так вот и расска- 


жите, 
говорю я. 


В ответ 
тягивает 
грифом 
угольной 
союз 


Котляров 
мне бумаженцию с 


Шахтострой, 


каким образом, 


про- 


«Министерство 


промышленности, 
санато- 


рий = профилакторий «Запо 


лярье» 
шахтострой». 


комбината 


«Печор- 


— Меня каждый год шах- 


теры 


я же бывший шах- 


тер — приглашают в Ворку- 
ту. Читай, что врачи профи- 
лактория пишут: 


пурги и самый короткий све- 
товой ‘день. Между тем по- 
сле закал-бега артериальное 
давление и пульс у М. Кот- 


лярова повышались лишь 
незначительно и на’ корот- 
кое время, а затем возвра- 


щались к обычным показа- 
телям — пульс 72 удара: в 

„ артериальное ‘дав- 
0/120 мм ртутного 


тел; как 
‚вы пришли К своему здоро- 
расска- 


Давайте так: 


минус пять 
а свежая, 


— А чего ж түт понимать- 
ТОТ = удивляется Котляров, 
“= Я давно пью по утрам 
урину, то есть собственную 
мочу, мил человек. Плюс 
втираю ве в голову. У меня 
же в 64 года уже площад- 
ка для посадки вертоле- 
тов образовалась, А сейчас 
где она? 

В подтверждение своих 
слов Мих Мих трясет голо- 
вой. увенчанной буйной се- 
дой шевелюрой. 

— Так, так, 1 тяну я, — 
значит, вы принимаете ури- 
ну. Раньше об этом вы мне 
не рассказывали. 


— Не рассказывал, 


. 


ото- 
му что стеснялся. А Н 
вижу: дело полезное, Если 
применять, конечно, в ком- 
плексе. 

— _— Кстати, а как насчет 
к запаха? 


= Очень просто. Все: за- 
ВИСИТ от того, что ты съел 
а ночь, Не ешь на ночь мя- 
И никакого резкого запа- 
е будет. 

ак, я сижу за столом и 
дневничок Котляро- 
13 октября: «Подъем в 


- Расскажите поподроб- 
свою гимнастику, — 
я Котлярову. 
— соглашается 
х — Что самое труд- 
еловека, знаешь? 
из состояния в 
Трудно просы- 
ца не хочется 
да не хочет- 
ься. Не надо 
Нужно на- 
преодо- 
лень, 
дой заложена 
нас. Утром про- 


отя бы тому, что 
ночь колесо не пе 
Затем заведите 
'Я специально держу У 
и будильник, кото- 
необходимо’ заводить. 
посчитайте, пульс. 
остенькие приемы, `с 


к мин 2) 
принимаюсь за упр 
которое называю «скручива- 
нием». Скручиваю тело впра- 
во, влево, встаю на колени, 
достаю пальцами, ‘рук пят- 


бежал 


Ки, сажусь на пятки, Это 
все по 50 раз. Потом лежа 
достаю коленями подбо- 
родка. 
ре к этому времени 
просыпается жела: 
ние встать с постели. И 
дальше я проделываю кКом- 
плекс стоя. Это те ~ же 
«скручивания», наклоны впе- 
ред, назад и в стороны, «на- 
сос», В заключение под му- 
зыку танцую вальс, Пять ми- 
нут. Перехожу на’ велотрена- 
жер. И затем отжимаюсь от 
пола 100 раз за несколько 
СЕ Вот. смотри. У ме- 
писано: «13 октября 
— 1170 движений плюс 5 
минут — велотренажер, пять 
минут вальс и 100 отжима: 
НИЙ». 

— «Скручивания», 
сос»... Может, 
нее обьяснить 
что это 
гаю я. 

— Нет смысла, — говорит 

Котляров. — Важна идея. 
Чтобы Человек обязатель- 
но выполнял упражнения. 
Пусть самые элементар- 
ные, с которыми познако- 
мился в детстве. 
Хорошо. Посмотрим, 
что дальше, — бормочу я, 
продолжая исследовать днев- 
ник. — Тут У вас написано 
— «палочный массаж». Вы 
продолжаете им пользо- 
ваться? 

— А как же, а как же! — 
радуется Котляров. — Ко- 
нечно, продолжаю. Палка — 
это самый удобный и эф- 
фективный снаряд. Я ею 
орудую и так, и эдак. Я Ж 
тебе рассказывал. Добавь, 
добавь. Для мужиков палі 
кой надо обязательно прог 
массировать пОяСНИЦУ, бед: 
ра, их внутреннюю поверх 
ность, промежность, Та30- 
вое дно. Такими толчками. 
Понимаешь, для чего? 

— Угу, — хмыкаю я, 
Вас что, все еще беспокойт 


блема? о 
р и ты Антонину Никола 


вну‘ спроси. , Ч 
Ў я дрес дневник: «Про 


10,45 — 11.48». 


«на: 
поподроб- 
читателям, 
такое? — предла- 


няюсь К интервальному 


— бегу. Про 
м так 
назове отрезок — перешел 


л, сНо- 
еще пробежал, сто” 
, какое-то рассто 
Это лучший бег 


на шаг, 
ва прошел 


ние шагом. Я 
я долгожителей: 
М ров умолкает, о 


(°] думает и потом го- 
у Вот ты снова: расска- 
жи да расскажи. Не столь 
важно, как и что ТЫ бу- 
дешь делать. Важно делать. 
Важно, чтобы процесс на”. 
копления энергии опере 
жал процесс старения. В 


Зимняя пробежна по Неснучному саду. 


этом весь секрет, Для этого 
помимо упражнений нужен 
еще оптимистический подход 
к жизни. Это очень важно. 
Не менее, чем физическая 
тренировка. При этом всег- 
да помни: организм выраба- 
тывает все лекарства. Если 
врач может ошибиться, то 
организм — никогда: Апте- 
ка, таким образом, во мне и 
в окружающей природе. Бо- 
леть, в конце концов, стыд- 
но. у. 

На этой патетической но- 
те Котляров вновь лезет в 
свою сумку и достает мне 
еще одну бумаженцию. Под- 
ее мой хороший зна- 


писал 
комый Дайнис Кепянис — 
директор школы здоровья в 


Паланге, председатель { сою- 


«Здоровье Литвы», уча- 


за 
стник Нью-Йоркского мара- 
фона. Приведу текст с не- 


которыми сокращениями: 
«С Михаилом Михайлови- 
чем Котляровым наша шко- 
ла знакома четыре года. Я 
однажды пригласил его, 
чтобы наглядно показать 
людям, как можно достичь 
фантастических результатов 
оздоровления, пользуясь 
простыми ‘средствами — зат 
каливанием, движением, гра- 
мотным питанием. Сегодня 
в Литве Котлярова знают 
все. Любят за ОПТИМИЗМ, 
жизнерадостность, мудрость, 
честность. Я прослущал бо- 


Фото А. Федорова. 


лее 100 лекций Котлярова и 
ни разу не возникало жела- 
ния уйти, хотя материал 
был знаком. Меня потряса- 
ет его работоспособность. 
Случалось, он читал 3—4 
лекции в день по 2—3 часа 


каждая. И не просто читал 
— он показывал упражне- 
ния, оставался все время 


на ногах. Однажды я наблю- 
дал, как за ночь он написал 
целый трактат о роли ду- 
ховной и физической куль- 
туры в обществе. Жаль, что 
к Котлярову не прислушива- 
ются руководители и чину- 
ши от спорта. Жаль. что не 
находит поддержки тезис 
`Котлярова в том плане, что 
здоровье, как и свободу. на- 
до завоевать...». 


На этом я, пожалуй. за- 
кончу. рассказ о Котлярове. 
которому сегодня 88 лет. 
Если вы прочли материал 
из нашего первого вестника 
«ЗОЖ», узнали о встрече 
с Михаилом Михайловичем 
через четыре года, то, наде- 
юсь, примете все расска- 
занное к сведению как сиг 
нал к действию. 


Котляров говорит: «Болеть 
стыдно». Разумеется, мы не 
всегда виноваты в своих б0- 

< лезнях. Но стыдиться их, 
право, не вредно. Хотя бы в 


душе», 
А. КОРШУНОВ, 


«ЗОЖ» №2 


те А 


е | 
ли о 
В первом вестнике «ЗОЖ» мы рассказа, 
Герберте Шелтоне. Сегодня == одна из самых 
любопытных глав его книги. Речь пойдет о том, 


ЕСТЬ ТОЛЬКО ПРИ ОЩУЩЕНИИ 
ГОЛОДА 


Поступая тах, мы едим с единствен- 
НОЙ целью — покрыть потребности ор- 
ганизма, Мы не можем слишком часто 
повторять одно и то же; «Не ешьте, 
когда не голодны», Если следовать на- 
шему принципу, нынешнему трехразо- 
вому, питанию будет положен конец. 
Также прекратится практика питания 
между основными приемами пищи и 
вечером ‘перед сном. 

Аля большинства людей настоящий 
аппетит будет требовать всего одного 
приема пищи в день, временами с не- 
большим дополнительным приемом 
фруктов. 

Голод — «голос природы», говоря- 
щий нам, что нужна еда. Другого ис- 
тинного указателя на то, когда есть, 
не существует. Время дня или при- 
вычные часы приема пищи не являют- 
ся истинными указателями. Хотя  на- 
стоящий голод — это ощущение ртаи 
горла и зависит от истинной физиоло- 
гической потребности в еде, мускуль- 
ные сокращения в желудке сопровож- 
дают аппетит и, как считают физиоло- 
ги, повышают ощущение голода, Д-р 

Карлсон считает, что у. человека, про- 
голодавшего две недели. эти желудоч- 
ные ощущения «голода» не снизились, 
хотя и не было желания в приеме пи- 
щи. То же было замечено у Живот- 
ных. Фактически эти сокращения, как 
видим, возрастают и тем; не менее не 
вызывают ощущения голода. Я не счи- 
таю эти тах называемые «сокращения 
на почве голода» причиной голода. На- 
стоящий голод — это ощущение рта 
и горла. Но существует различие ме- 
жду голодом и тем, что называют ‘ап- 
петитом. Аппетит — это прямая про- 
тивоположность голода, творение при- 
вычки и 0 


ступлением 
дпя еды, 
пищи. при 
спью о еде. 
При неко 


‚установленного | 


и 


ахтихи не может опреде- 
ляться целым рядом обстоятельств: на с 
времени. 
: м 


когда, кан и скольно есть, 


Герберт ШЕЛТОН: 
АШШЕТИТ- 
ЕЩЕ НЕ 
голод 


ет почти постоянный и ‘неудовлетво- 
ряемый аппетит. 'НИкакое из указанных 
обстоятельств не может вызвать на- 
стоящего аппетита, ‘ибо последний при- 
ходит только тогда, когда есть дейст- 
вительная потребность в пище. Мож- 
но иметь аппетит на табак, кофе, чай, 
опиум, алкоголь и т, д., но нельзя ис- 
пытывать голод к ним, ибо у организ- 
ма отсутствует реальная физиологиче- 
схая потребность в этих веществах, 
Аппетит часто сопровождается! му- 
чительным ощущением в желудке, ощу- 
щением «пустоты» или общим состоя- 
нием слабости, может быть, даже ум- 
ственной подавленности, Подобные 
симптомы обычно свойственны боль- 
ному желудку обжоры, и эти ощущения 
пройдут, если обладатель этого же- 


‚лудка воздержится от еды несколько 


дней. 


Эти симптомы могут временно об- 
легчаться при еде, что приводит чело- 
века к мысли, что пища ках раз то, 
Что’ нужно в данных обстоятельствах, 
Но подобные ощущения не сопровоже 
дают настоящий голод, при котором 
человек не сознает, что у него ‘есть. 
желудок, ибо голод у Него, ках и жаж- л 
да — это ощущение рта и горла, На- 
стоящий голод возникает стихийно, то 
есть без посредничества ‘какого-либо 
внешнего фактора, и сопровождается 
«увлажнением рта» и обычна осознан- 
ным желанием к определенному 'ВИД 


9. 


По словам Гибсона, «состояние, из: 
вестное как аппетит, ‘Источником и 
центром которого является желание, 
нервной системы, а мотивом, — нА’. 
слаждение, есть настоящий паразит, ^. 
живущий, за ‘счет своего хозяина — 
человека, чье неправильное воображе- 

‚ему укорениться, с дру- 
стественный 


ДОЛЖНЫ были бы проголодать, 


то, что МИ ДУ! 


тельно нужно, а 
будто нам нужно. Это’ подетегі 
щий воображение бич, препращан 
щий нашу жадность к еде в ненасы 
ного вампира, который. растет По мере 
роста наших желаний’ и увеличивает 
свою власть, ‘пока’ окончательно не 
убьет нас, если мы, в свою очередь, не 
решимся убить его. Пока наше внима 
ние поглощено яствами, находящимися 
на столе, наслаждением едой ради ее 
самой и изобретением новых пище- 
вых комбинаций для стимулирования 
аппетита, до тех пор мы. будем увели- 
чивать власть нашего аппетита’ за счет 
голода», 

Голодный человек может съесть и 
наслаждаться сухой корочкой хлеба, 
Тот же, у’ кого ‘аппетит, должен съе- 
дать свою пищу обработанной и іпри- 
правленной ‘специями прежде. чем он 
удовлетворится ею. Даже гурман. съест 
много пищи, если к ней будет доста- 
точно приправ’ и она’ будет соответст- 
венно приготовлена, чтобы подхлест- 
нуть увядающий аппетит и возбудить 
его извращенный вкус. Но было бы 
гораздо лучше, если бы он ‘дождался 
наступления настоящего аппетита 
голода, 

Совершенно прав д-р Дж, Вегер, за- 
ЯВЛЯЯ, Что «вызывающие аппетит сокра- 
щения в желудке часто ‘возбуждаются 
психическим состоянием под ВЛИЯНИ- 
ем чувств». Подобного рода, сокраще- 
ния, безусловно, ‘помогают усваивать 
пищу, но при условии, что они лишь 
дополнение х предшествующим сокра- 
щениям на почве голода, Мы знаем, что 
Эти: психические состояния увеличива- 
ют ‘поступление пищеварительных со- 
ков, как бы увлажняют желудок, равно 
ках и рот, и тем самым повышают ус- 
воение. 

По словам д-ра Клонча, 
между истинным голодом и ложным 
можно определить ‘ следующим! образ 
зом: быть голодным и испытывать от 
этого удовлетворение («быть в со- 
стоянии комфорта») — признак на- 
стоящего голода; быть голодным и ис- 
пытывать при этом «некомфортность» 
== признак лжеаппетита, ложного го 
лода. Когда больной человек пропуска- 
ет обычный прием пищи, он становит- 
ся голодным до того, как почувствует 
слабость». 

Если бы мы придерживались пра- 
вила ‘есть только при наступлении ис- 
ХИННОГО голода, то те, кто голодны, но 
слабы И испытывают дискомфорт, 
пока к 
Вим не вернутся комфорт и сила. Го- 
лодание стало бы одной из самых рас- 
‘пространенных практических правил в 
Нашей Жизни, по крайней мере до тех 
пор, пока мы не научились бы пра- 
ВИЛЬНО Жить И питаться ‘для’ сохране- 
м ера 
ОА ДИМОСТЬ голодания. 
Ест люди, которые ‘всегда едят и 

олодны». Они ошибочно при- 
я ‚возбуждение желуд- 


«различие 


оза за голод) ї 
_Как уже показа 
стоятельная по 


текающае из физиологич 


нос в питании, С другай стороны, 
аппетит — это стремление к пище, ко- 
торое может быть результатом неко- 
торых различных внешних факторов 
воздействующих через разум и чувст- 
за Все, что вызывает аппетит, поощ- 
ай А К еде независимо от то- 

“ твует Й 
од е А действительная по- 
а такая уж необычная вещь, когда 
д удовлетворен, а аппетит все 
еще продолжается. Предлагаемые нам 
многочисленные блюда, приготовлен- 
ные специально так, чтобы апеллиро- 
вать к вкусу и обонянию, рассчитаны 
На поддержание аппетита еще долго 
После удовлетворения настоящего го- 
лода, Вряд ли человек бывает голод- 
ным, когда он тянется к дёсерту, 
обычно подаваемому после обеда из 
многих блюд, И очень немногие от- 
казываются от десерта, хотя и пол- 
ностью насытились и даже чувствуют 
— тяжесть в желудке. Десерт готовится 
| специально для апелляции к аппетиту. 
Такая привычка в питании неизбежно 
8 приводит к перееданию и болезни. 
Слишком много продуктов, за один 
прием стимулируют и вызывают пе- 
реедание. Голод и ощущение вкуса — 
| единственные «гиды» в отношении ко- 
ичества и характера требуемой пищи. 
Если мы едим, не будучи голодны- 
ми. а наши тонкие ощущения вкуса 
омертвлены из-за обжорства и приема 
риправ и специй, алкоголя ит. д., 
вкус перестает быть надежным, ги 
дом. Неиспорченный инстинкт голода 
‘особенно остро реагирует на пищу, 
НЕЕ особенно необходима орга 
низму, неиспорченный“вкус позволяет 
получить наибольшее удовольствие и 
г и несколь- 
‘удовлетворение из одного ил - 
‘ких видов продуктов, требуемых че 
ку, этот вкус будет удовлетворен 
| ищи в количест 
для обеспечения 


еской потраб- 


< 


 привыкнем наполнять 

когда нет потреб- 
лько потому, ЧТо 
И перерыв или в9- 
емя, или пото- 
врач, и У нас 
я удовлетворен“ 


из-за привычки стимулировать 
тит вредна для. человека, 


качество пищи, равно как 
приема, 


вилами 
удобства. 


аппе- 
Количество, 
и частота ее 
должны регулироваться пра- 
гигиены, а не этикета и 


Существует много условий, при ко- 
торых вполне нормальной является 
временная потеря желания есть (ано- 
ксерия); например, после тяжелой на- 
грузки, из-за сильных эмоциональных 
переживаний (печаль гнев и т. д.), 
прийострых и обычно хронических 60 
лезнях, а также после самой еды. 
Истерия и некоторые виды умственно- 
Го состояния часто приводят к потере 
аппетита, Нельзя принимать пищу, 
пока не появится для этого желание, 


НИКОГАА НЕ ЕСТЬ ПРИ БОЛЯХ, 

УМСТВЕННОМ И ФИЗИЧЕСКОМ 
ЧЕДОМОГАНИИ, ПРИ ЛИХОРАДКЕ 
И ПОВЫШЕННОЙ ТЕМПЕРАТУРЕ. 


Если за едой следует дискомфорт, 
тяжесть в желудке или кишечнике, не 
принимайте еды до возвращения ком- 
форта. Это всегда диктуется инстинк- 
том. 


Боли, воспаления, повышенная тем- 
пература — все это тормозит выдеё- 
ление пищеварительных соков, пре- 
кращает «голодные сокращения», пре- 
рывает вкус к еде, отвлекает нервную 
энергию от пищеварительных органов 
и нарушает усвоение. Если эти явле- 
ния не очень, выражены, небольшой 
аплетит может иметь.место, особенно 
у тех, у кого ‘извращены инстинкты. 
Животные при болях  ИНсТиИнктивно 
избегают пищи. 


Поскольку физическая  подавлен- 
ность действует так же, как и психи- 
ческая, прекращая ‘поступление пи- 
щеварительных ‘соков и «голодные сог 
кращения?, то Мы! здесь получаем фи- 
зиологическую ‘основу’ для нашего 
правила не есть при болях и физиче 
ском недомогании. 


{ 
ие голода при лихорадке 
Р с отсутствием голодных 
окращений. Это должно указывать на 
Н бходимость голодания. Любая пи- 
5 сьеденная при повышенной теме 
пЕратуре, * лишь усилит это состояние. 
тот факт, что ‚обложенный ЯЗЫК, 
АО ый мешает нормальному восд 
Я ю ароматов щи, тем самым 
пищевых 
ению «апе 


жизни». 
° ругань. 


го» сока, должен указывать на боль: 
шую важность наслаждения пищей, 
ольной лихорадкой нуждается в го- 
лодании, а не питании, Чем меньше 
Энергии у человека, тем менее разно 
образную пищу и тем меньшее ве ко- 
личество ‘может усвоить организм. 
Практика откармливания больных и 
ослабевших, чтобы «поднять» их, яв- 
ляется губительной. 


/ 

«Психические секреции» отсутст- 
вуют или почти отсутствуют в состоя- 
нии умственной депрессии. Отсюда 
физиологическая основа для нашего 
правила нё есть при умственной уста: 
лости, 


В главе об усовоении пищи было вы- 
яснено, что некоторые умственные 
состояния увеличивают усвоение. а 
другие задерживают его и мешают 
ему, Примером является человек, ко- 
торый съедает много пищи после тя- 
желой дневной работы. Он жадно на- 
слаждается едой. Но вдруг ему сооб- 
щают о гибели близкого ему челове- 
ка или же о потере состояния. Все 
желание к пище у него сразу исчеза- 
ет. Организму потребуется вся его 
‚энергия для реакции на это новое об- 
стоятельство, но ему требуется и мно- 
го энергии для усвоения пищи. Поэто- 
му пища, съеденная в подобных ус- 
ловиях, не усваивается. Она бродит и 
отравляет организм, 


Один интересный эксперимент на 
кошке поможет нам уяснить это пра- 
вило. Кошке дали бисмутовую кашу и 
просветили рентгеном. Желудок ра- 
ботал прекрасно. В это время в ком- 
нату впустили собаку. Моментально 
страх обуял кошку. Ее мышцы напряг» 
лись, И стали неподвижны. — Усвоение 
прекратилось. Собаку убрали из комна- 
ты, после чего кошка успокоилась. и 
желудок восстановил свою  деятель- 
ность. 


По словам Виолы М, Киммел, «пра- 
вильный прием пищи — это наука и 
изящное искусство. Гнев, ненависть. 
зависть, страх, сомнения, беспокой- 
ство — смертельные враги для усвое- 
ния пищи, даже самой гигиеничной. 
Даже порыв восхищения или любви 
отгоняет голод и лишает пищевари- 
тельные органы крови и энергии, необ- 
ходимых для работы. Отдых. спокой- 
ствие, миролюбие — идеальные усло- 
вия для всего процесса пищеварения, 
если хотят вести удобный, высоко- 
производительный и чистый — образ 


орчанье. ссора во время 


ааа. аал Аднан 


губительны для здоровья. Во 
МоАХ семьях все мелкие конфликты 
поры накапливаются за день, что- 
ечером за едой вылиться в поток 
\арәжеңия и брани, Нужно устра- 
нить всякое умственное беспокойст- 
80. Из столовой надо устранить вол- 
нения, страхи, зависть, ревность, не- 
понимание в мелочах, вызывающие 
эмоциональные стрессы и оскорблен- 
ные чувства. За обеденным столом не 
должно быть произнесено ни одного 
недоброго слова, Злому взгляду, вно- 
сящему страх или беспокойство, не 
место при приеме пищи. Желудочные 


секреции находятся во власти ~ эмо- 
ций. «Радость повышает усвоение, 
уныние подавляет, ликвидирует его», 


- пишет Гибсон. Пирожок с фаршем, 
съеденный с улыбкой, быстрее усвоит- 
сз. чем яблоко в состоянии пессимиз- 
ма. Придирки, зависть, ревность за 
столом окажут более губительное вли- 
ние на пищеварение, чем большинст- 
зо лекарств. Вершина глупости — да- 
вать пищу умственно или эмоциональ- 
но подавленным больным. 

И еще. Не беспокойтесь о еде. Не 
будьте «диетическим жуком». Съешь- 
те пищу и забудьте о ней. Отвлекайте 
ваш разум от желудка. Это — самая 
неперевариваемая вещь из всего, что 
я знаю. Если вы съели что-то неподо- 
бающее или пищевое сочетание было 
неправильным, беспокойство по пово- 
ду этого не только не поможет, но 
еще больше навредит вам. 


НИКОГДА НЕ ЕСТЬ ВО ВРЕМЯ, 
НЕПОСРЕДСТВЕННО ПЕРЕД 
ИЛИ ПОСЛЕ СЕРЬЕЗНОЙ РАБОТЫ, 
ФИЗИЧЕСКОЙ И УМСТВЕННОЙ. 


Древнюю римскую пословицу «пол- 
ный желудок не любит думать» мож- 
но дополнить «и пахать». Очень важ- 
но иметь свободное время для усвое- 
ния пищи. По словам д-ра Ф. Осваль- 
да, «каждый час, украденный у пище- 
варения, добавляет несварение». Ста- 
ло привычкой, что ум устремляется в 
столовую, когда подходит желанный 
час еды, даже если в этот час не при- 
ходит настоящий голод. Если же про- 
пустить этот час без еды, то это ско- 
ро забывается и предполагаемое же- 
лание поесть пропадает. Выбор опре- 
деленного часа для еды имеет гораз- 
до меньшее значение, чем никогда не 
кушать, если нет достаточно свобод- 
ного времени для еды. Мы не можем 
усвоить и ассимиллировать пищу, ес- 
ли функциональная энергия организма 
направлена на другие дела. 

Сытно поев, животные удаляются 
в тихое, укромное место. «Послеобе- 
денный отдых» служит указанием Для 
нас следовать примеру животных и 
тоже давать себе отдых после плот- 
ной еды. Представление, будто фи- 
зические упражнения или речи после 
еды способствуют пищеварению, яв- 
ляется грубой ощибкой. 

Нормальное пищеварение требует 
почти полного внимания всего орга- 
низма. 
количестве к пищеварительным орга- 
Происходит расширение крове- 
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нам. 


Кровь приливает в большом : 


носных сосудов в этих органах для 


того, чтобы принять дополнительное 
количество крови. В то же время в 
других органах для того, чтобы ком- 
пенсировать потерю крови, происхо- 
дит значительное сокращение крове- 
носных сосудов, Пищеварение не мо- 
жет произойти без большого потреб- 
ления крови и нервной энергии; Ощу: 
щение сравнительной усталости вслед 
за большим приемом пищи есть дока- 
зательство того, что кровь и энергия 
поставляются за счет остального орга- 
низма, 

Человек так создан, что он Может 
хорошо справляться одновременно 
только с одним делом, Тяжелая еда 
делает его «глупым», ибо вся налич- 
ная энергия используется для усвое- 
ния пищи. Еда уже сама по себе де- 
ло, и она должна быть отделена от 
всех прочих видов физической и ум- 
ственной деятельности. Ни одну пи- 
щу нельзя есть, пока организм не по- 
лучит достаточного умственного и фи- 
зического отдыха для физиологичес- 
кого расслабления и готовности к пи- 
щеварению. По словам Кэннона, в 
состоянии сильной усталости ни У жи- 
вотного, ни у человека не могут воз- 
никнуть ритмические сокращения же- 
лудка. Состояние «слишком устал, 
чтобы кушать» — повсеместно наблю- 
даемый факт, а лабораторные исследо- 
вания показали, что отсутствие чув- 
ства голода, сопровождаемое часто 
отвращением к еде, сопутствует отсутст- 
вию голодных сокращений в желудке. 
Это и есть физиологическая основа на- 
шего правила «отдых перед едой». 

Тяжелая еда в состоянии усталости 
от физической и умственной работы 
определенно приведет к несварению, 
недомоганию и неспособности к рабо- 
те из-за нехватки активных желудоч- 
ных соков. Отдых, особенно сон в по- 
добных условиях, более важен, Чем 
еда. Можно приступить к еде после 
расслабления и отдыха. Никакую пи- 
щу нельзя принимать непосредствен- 
но до или после ванны, Нельзя есть, 
не отдохнув полностью после работы 
или физических или умственных уп-. 
ражнений, равно как непосредственно 
перед их выполнением. 

НЕ ПИТЬ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ, 


Это очень важное правило и долж- 
но строго соблюдаться. Оно относит- 
ся как к воде, так и к чаю, кофе, ка- 
као и другим напиткам (молоко — пи- 
тание, не напиток, во тоже принима- 
ется отдельно). Животные и так на- 
зываемые «дикари» не пьют с едой, и 
есть все основания считать этот ин- 
стинкт хорошим правилом. 


ослабленный желудоч- 


ерьезно препят- 
пищеварению.. р 
что питье 
выделение — желудоч- 
сока и тем. самым повы-{ 
ответ. на это: 


рят, 


_ деление. 


1) это неестественный способ стиму 


лировать 
ных соков, и оно приводит рано 


ыделительн 
поздно к нарушению в 
ДИЙ желез! 2) для пищеварен 


выделение пищеваритель 
или 


ОЙ 
ИЯ 


является бесполезным увеличение со- 
ков лишь для того, чтобы они были 
выведены из желудка в кишечник еще 


до того, 
вать на пищу. Вода, выпитая 


два часа после еды, 


как они смогут воздейство- 
через 


поступает в же- 


лудок в то время, когда желудочный 


находится там в’обильном коли- 


сок 
честве, и реакции проходят успешно. 
Вода смывает их в кишечник и тор- 


мозит пищеварение, 


Пейте воду за 10—15 минут до еды, 


через 
тов, 


30 минут после приема фрук- 
через два часа после ‘крахмаль- 


ной пищи и через четыре часа после 


белковой. 


Питье за едой ведет также к плохо- 
му пережевыванию пищи. Вместо то- 


го, чтобы тщательно 
смачивать слюной пищу, тот, кто пьет 
за едой, приучается проглатывать ее 
увлажненной водой и полупережеван- 
ной. 

Молоко — это еда, его нужно мед- 
ленно сосать и держать во рту, пока 
не пропитается полностью слюной и 
не будет проглочено. Никакой другой 
пищи нельзя принимать с молоком. 
Тщательно пережевывайте, пропиты- 
вайте слюной и испытывайте ощуще- 
ние вкуса до проглатывания пищи, Об- 
работанная таким путем пища про- 
глатывается без посторонней жидкос-. 
ти. 

Холодные напитки, лимонаду пунш, 
чай со льдом и т. д., часто выпивае- 
мые с едой, мешают и тормозят пище- 
варение. Холод прерывает действие 
энзимов, которые вынуждены ждать, 
пока температура желудка не подни- 
мется до нормальной, прежде чем они 
могут возобновить свое действие. Ког- 
да холодный напиток впервые попада- 
ет в желудок, последний травмируется 
И охлаждается. Когда вода уходит из 
Желудка и наступает реакция, появ- 
ляется состояние лихорадки, ведущее 
к большой жажде. Так же действует 
И мороженое. Есть мороженое = то 
Же самое, что положить в желудок 
кусок льда. 


Горячие напитки ослабляют и лиша- 


Они нарушают 
и ослабляют 
ао Способность механического воз- 
действия на пищу. Ослабление тканей 
по этой причине часто вызывает про- 
ляпсис (прободение) желудка. 
И низкая температура 
выделению Ппищевари- 
Функциональная спо- 


какао, лимонаде 
более. Н 


подрывает нервн 
разрушает почки, Кофи „СИСТЕМУ и 


ют, особенно летом, 


пережевывать и 


Не совру, если скажу, что Уфа жила 
этим событием задолго до того, как 
оно состоялось. Речь идет о конкурсе 
культуристов «Мистер Урал-92», Его 
организаторы Ассоциация культуристов 
России во главе с президентом Альта- 
фом Галеевым, прибегнув к помощи 
спонсоров, собрали внушительную при- 
зовую сумму — более чем в полтора 
миллиона рублей. 

Благотворительность не случайна, 
Культуризм необычайно. популярен и в 
уфе, и в других городах Башкортоста- 
на, Только в столице действует более 
40 клубов бодибилдинга. А один из 
главных спонсоров — президент ком- 
пании «Трайдент ЛТД» Константин Ни- 
‘колайчук не только сам завзятый куль- 


«ИИСТЕР УРАЛ» 
РАСПРАВЛЯЕТ ПЛЕЧИ 


Дерев 


| 
| 


станки 
А/О 


ообрабатывающие 


@ етаниеЕ 


Обращаться по адресу: 
107082, Москва, | 
Б.Почтобая, 36 или по 
телефону — 
261-53-46, 261-60-82, 
факс — 265-27-45, 


Деревообрабатывающие станки и обору- 
Аование для дачного и жилого, промыш- ма 
ленного и непромышиенного строительства | 
Аля ремонта и производства столярных ||| 
изделий м мебели поставит известная сво- | 

| им высоким качеством московская фирма 
«Станкоросс». 


национ 


россиян. 


`«Станкоросс» — это не _ 
реклама. Это уровень и _ 
альная гордость 


турист, но еще и владелец прекрасного 
зала для бодибилдинга. 


Я разговаривал со многими участни- 
ками конкурса. И с Николаем Чистяко- 
вым (фото вверху) из Нижнего Новго- 
рода, признанным лучшим культурис- 
том России, и © Виктором Сахаруком 
из Минска (фото внизу), ставшим обла- 
дателем титула «Мистер Урал-92». Все 
они говорят примерно одно: культу- 
ризм — это скорее не вид спорта, это 
образ жизни, а конкурс — вовсе не со- 
ревнование, Это именно конкурс, где 
спортсмен не получает ни баллов, ни 
очков, а ставится арбитрами на какое- 
то определенное место. А 

Но главное даже не в занятых мес- 
тах, не в объемах мышц и не в призо- 
вом фонде. Главное в том, что моло- 
дежь, имея перед глазами прекрасные 
образцы, валом валит в атлетические 
залы. Не случайно и Дом культуры неф- 
тяников, зрительный зал которого вме- 
щает 1200 человек, с утра и до вечера 
в дни конкурса был забит любопытст- 
вующими и поклонниками бодибилдин- 
га до отказа, 

Поверьте; было на что посмотреть, 
Собственно, вы и сами можете в этом 
убедиться. И Чистяков, и Сахарук — 
прекрасные парни. Да и не только они. 
Конкурс собрал культуристов из мно" 
гих городов России, ближнего и даль" 
него зарубежья. Приехал даже 6-крат- 
ный обладатель титула «Мистер Уни- 


верс» Эдвард Кавек — профессионал 


из Франции. 


Было, было на что посмотреть. 


УФА, 


Р. АЮПОВ, 


«ЗОЖ» №2 ет 


путь-то 


1 
еня большая семья: 11 человек— 
о детей муж, зять, внук. Живем 
все вместе, живем дружно. Понят- 

то нелегко. Но все-таки как же 
Удается жить спокойно, без нер- 
репки и суеты, не чувствовать ни- 
какой «нехватки», относиться друг к 
ругу с дружелюбием и терпением? Я 
сама, вероятно, представить не мо- 
па бы свою жизнь, если бы мы не 
узнали однажды об Учителе Иванове и 
| не стали следовать его Идее, 


Порфирий Корнеевич Иванов про- 
‘вел эксперимент длиной в полжизни, 
испытывая на себе суровую сторону 
"природы. Он мог по нескольку дней 
‘находиться в зимней степи в одних 
трусах и возвращался домой заинде- 
вевший, Но здоровый и полный сил, 
У Учителя было много последователей 
— людей, которым он помог вылечить- 
ся от тяжелых недугов. Всем людям 
земли он оставил свод 12 простых 
правил под названием «Детка» — так 
Учитель обращался к людям. 


Теперь снова о себе. Я с детства 
много болела — и в больницах нале- 
жалась и от уколов натерпелась, Но, 
несмотря на свое плохое здоровье, ро- 
"дила подряд ‘пятерых детей. Другое 
дело, как я ни старалась чтобы они 
росли у меня здоровенькими, ничего 
не получалось. Я знала и применяла 
(все известные методы закаливания, 
Но — узы! — дети болели, а так как 
йх было пятеро, то, казалось, конца и 
края нет. Я могла ставить детям диаг- 


`нозы, знала, чем и как лечить, но не 
этого же я хотела. Поэтому поиски 
продолжала. 

Узнали мы о знаменитых  Никити- 


Которых закаленные и разви- 
| ети. Хорошо им, Никитиным, 
| дог. дались обо всем до рождения де- 
тей и стали делать с ними все, что 
положено; А мой? Нет, я не хочу ска- 
ть, что все было плохо, дети росли 

шенькие, чистенькие и всем нра- 
Но здоровье?! 


дьба сводит-таки нас с 
ии, Было это более 10 лет 
меня пять детей — младшей 
ет еще З лет, а старшей Ла- 
жаем в весенний 
р иНыы домой 


малышей к здоровью — тем б 
их может считаться образцом, 


ім перенять их опыт весь и сразу, но’ коет 


‚ среду). Я 
о Хвалюсь, а только знаю и вижу, что 


олее. В 


Е 
Может быть, вам пока- 


что на заметку вы ВЗЯТЬ 


они вроде как здоровые, носы сухие 
и глаза сверкают. Сразу что-то пере- 
вернулось в сознании: «Ну что ж, Что 
не с рождения! У нас тоже не все по- 
теряно, Начнем», 


И начали, Соблюдала сначала боль- 
шую осторожность: дала детишкам 
раздеться сначала дома до трусиков и 
босиком, а ‘потом выбегали на улицу. 
Результат был налицо: дети крепли, 
болели реже, с болезнями справля- 
лись легче. 


Поиски здорового образа жизни 
продолжались, Открылся первый се- 
мейный клуб при ДК «Созидатель». 
Беседы о питании, о беге, о плавании 
грудных детей и родах в воде — кос- 
нулись всего. Во всем ощутили рацио- 
нальное зерно. 


А в 1980 году к нам пришла жен- 
щина, которая принесла весть об 
Учителе Иванове, Она рассказала, как 
Учитель спас ее мальчика, от которо- 
го отказались врачи, и подарила фото- 
графию Учителя, Я сразу прониклась 
верой в него. С фотографии смотрел 
живой чеповек, глазами, Которые, ка- 
залось, видят все, Первое время мы 
выполняли его советы, но не все. Вы- 
полнять все 12 правил «Детки» стали 
позже, когда познакомились с други- 
ми. последователями Учителя. 


Долго. не решалась и голодать — 
мне всегда это было очень тяжело — 
а тут еще и без воды. Особенно стра- 
шно было голодать беременной, по- 
ка носила ‘шестого — Коленьку, я 
так и не решилась. А потом, — кормя- 
Щая, опять сомнения. Но все эта 
тогда никто мне не подсказал, а я 
действовала по своему сознанию, Но 
`все-таки начала я сознательное терпе- 
ние без пищи и воды, еще будучи 
кормящей, Вначале было нелегко. Ска- 
жу даже — очень. Главное — нельзя 
нарушать. Одну субботу потерпел, а 
другую взял; да и поел (гости или 
еще какаято причина), Нет: раз 
взял, то держи! Обычно после трех 
суббот становится легче, Теперь я 
хорошо знаю и с уверенностью могу, 
рекомендовать и кормящим, и бере- 
менным обливаться холодной водой 
и держать сознательное терпение (мо- 
жно 24 часа, если 42 трудно). 

Когда я носила Ванечку, это мой 
седьмой, я спокойно держала в неде- 
лю два раза по 42 часа (в субботу и 
никого не призываю и не 


ознательное терпение оез пищи и 
ды о ет благоприятное воз- 


Ванеч-_ 


дома? ‚Во-первых, роды == это 


процесс, пр 
ИИ, аа не болезнь, во 4, , 
сейчас превратили, Поэтому "Я 
женщина, достаточно здорові |’ 
зически И психологически, о 
спокойно родить дома, І 


Во-первых, в роддоме Не обшо 
внимания на очень важные Вещи, 
ределяющие во МНОГОМ будущее 
бенка и его отношение К Миру. 1 
ругаю медицину вообще и знаю, 
бывают случаи, когда помощь м 
ЦИНЫ необходима. Виновата не м 
цина, а все Мы. При рождении ре 
ку естественно и спокойно попас\ф 
материнские руки И уже В первые 
нуты жизни попробовать материнс 
молока, Так происходит У всех д 
нышей млекопитающих. 

В роддоме же дитя очень Часто» 
падает либо в равнодушные, либо 
раздраженные руки, ну и уж, ко 
но, не родные, Срочно перереза 
пуповину, боясь кровотечения й У 
женщины, а ребенок при Этом недопоз 
лучает` свою порцию крови, потом 
его наскоро показывают матери; унох 
сят в детскую, а мать... Матыс ребен= 
ком разлучают, Я уверена, что Мате” 
ринские чувства дают яркий всплеск 
именно в та время, когда происхо 
максимальный контакт между матерью 
и ребенком. Я думаю, что понимавие 
между детьми и родителями в буду- 
щем закладывается именно в на е 
жизни, когда мать и дитя были р 
пучены. А отец увидит свое дитя в0- 


обще через несколько дней, 
Неестественна и сама ситуация’ 
дов, особенно, когда применяюся 
препараты, тормозящие родовую Ще- 
ятельность, нужно просто дождався 
своего времени. Поэтому я часто! 


те ехать в роддом. 
‘длительный, 


Роды — про 
поехать можно в сай 


жали женщины тысячи лет. 
ростей никаких особых нет. 
зать пуповину вы всегда успее? 
Кровотечение у женщин лучше в0 
остановить, приложив ребенка К 
груди». | 

‚ Неестественно находиться во ВЯ 
родов в помещении, где собрано МО 
го женщин: стоны соседок плохо 
ствуют на психику, 
фекцию здесь — пара пустяков. 
никто не может  «простерилиз 
роженицу, а их много, и  кажда | 
своим. А дома... пусть он хоть К. 
никакой, а родной. Здесь ги 
дет Жить мать ребенка, и. 

о принесет из (9 

ется, какой инфекция 
дома? — ЕЕ А 
‚ Как я уже сказала, Ко, 
роддоме. Сразу же 
ся, у меня резус крови 


‚НЫЙ житель 


но та 


Й- 
" 


 думаете?1». А я знала, что Приро- 
} ать мудра. Я была совершенно 
Убеждена, что если у женщины нор- 


ю мальная беременность, то ‘ребенку 
е Ничего не грозит. Я была уверена, что 
у- с Коленькой все окажется в порядке. 
ле У врачей же на этот счет было свое 
з- мнение. М хотя при рождении по 
о-  Шкале развития ему поставили 10 


баллов, мне не давали его кормить в 
о- течение трех дней. Я старалась мыс- 
ся 5 лями и сердцем быть все время с ним. 
г- Разговаривала, успокаивала, что все 
ся _ будет в порядке и мы снова будем 
о вместе. Это не сказка, и я не зря 06 
| этом написала. Это тоже совет моло- 
пым матерям. Мать и дитя после ро- 
Ждения находятся в одном биополе. 
Постарайтесь сохранить его. Если 
получилось, что ребенок в дет- 
й, авы в палате с другими жен- 
постарайтесь как можно ча- 
льше быть рядом со своей 
отя бы мысленно). 
мой день мы приехали домой 
всей нашей семье, а Ко- 
ый раз получил порцию 
ды из-под крана. Вот уже 
утром и вечером облива- 
‹ водой, обливается с 
Теперь таких детей 
ма знаю несколько де- 
де дети обливаются С 
дные обычно кричат во 
о быстро успокаи- 
екоторое время они 
ать удовольствие от 
ся к нему. - Если 
ает, то ни в коем 
айте обливаний и 


держаться от пищи и воды. Надо по- 
стараться быть все время рядом с 
ребенком, а малыша постоянно дер- 
жать на руках. Иногда с болезнью 
удается справиться за несколько ча- 
сов, иногда вообще почти сразу. Но 
иногда и день приходится потрудить- 
ся. Надо помнить, что главное — с 
душой и сердцем просить здоровья 
у Учителя. 

Когда я носила Ванюшу, была увг- 
рена, что все будет хорошо, что Учи- 
тель — с нами и обязательно помо- 
жет. Коротко расскажу, как все бы- 
ло. Родовая деятельность началась в 
субботу, 25 сентября. Я понимала, что 
время пришло, и спокойно продолжа- 
ла делать свои повседневные дела (пе- 
ленки я приготовила заранее). К ве- 
черу мне уже было совсем не до сна. 
Чтобы легче пережить схватки, в пе- 
рерывах я была всегда занята. Часа в 
2—3 ночи я вдруг почувствовала, что 
страшно хочу спать (перед этим две 
ночи я очень плохо спала). Умом по- 
нимала — какой сон, схватки через 7 
минут, но доверилась. Природа дала 
мне возможность отдохнуть, набрать- 
ся сил. Я легла и тут же заснула. Про- 
снулась утром, встала и почувствова- 
ла, что родовая деятельность точно 
такая же, как и до сна. Очень хоте- 
лось пойти в лес, на природу, пойти 
босиком по земле, искупаться в х0- 
лодном осеннем пруду. Дети и муж 
охотно. согласились составить мне 
компанию. Я старалась держаться спо" 
койно и виду о своем нелегком уже 
состоянии не подавала. Помню, как 
шла по холодной мокрой земле, как 
приятно она обжигала ноги и все тело 
наполнялось энергией. Учитель был с 
ж искупались, а я 


нами. Дети И МУ 
уже не успевала. Зашла в воду выше 


и и. представила, что, 


Пришли лома 
ришли домой, я успела гх 
оолиться холодной 


причести мне М 


8 ванной и 
} с теплой и холод- 
‚ Все приго- 


хи, 
быстрыми, 
Учит 
все произойдет. 


классически — 3 


цу. постав 
облила из куз! 
Ванюша об 
с огромной 
ду. Он всегда 
прыгивает и 
удивлена, что ни один че: 
дя мимо, не возмутился, 
вала крошку. Судя по 
значение моя вера и узеренн 
выходила, говорила 
«Здравствуйте. сосредот 
глубоко дышала м мысленн 
у Учителя здоровья. 


Дети, облизающиеся 
очень открыты и непр н 
с доверием и спокойствием смотрят 
на мир, им нечего бояться: Что каса- 
ется умственных способностей, здесь 


всему, 


все тоже идет естествен путем. 
Мы стараемся дать ре воз- 
б А это 


можность быть самим сооо 
великое. дело! Фактически перед на- 
ми, родителями, стоит простая ззА8 
ча — не мешать ребенку раззиваться 
по своему собственному пути, не 
мешать быть самим собой. Мена ча- 
сто спрашивают, а как учатся наши 
дети з школе, какие они в общении с 
окружающими. Учатся, в общем, хоро- 
шо, но каждый по-своему. В общении 
нет агрессивности, нет нервозности. 
нет зависти. доброжелательны и Сп07 
койны, Вопрос о нравственности прак- 
отпадает, так как если чело- 


тически 
век (ребенок, подросток) следует 
идее Учителя, он естественным пу 
тем выращивает себя ноавственно. 


внимательно прочитать <АДет- 
понятно. У жка за- 
жизненный стержень, и 
спокойны за своих де 


Если 
ку». станет 
кладывается 
поэтому мы 
тей. 

‚ «Все начинается с Детей, говорил 
Учитель. — А ДлЯ детей главное — 


Три тода назад в газете «Советский спорт», в выпусках 
«ЗОЖ» мы начали публиковать курс йоги под руководет-, 
вом директора Парижского института йоги Фаека БИРИА. 
Учитывая большой интерес к йоге поклонников здорового 
образа жизни, мы решили полностью повторить его и для 
читателей вестника «ЗОЖ», Итак, сегодня первые пять. уп" 
ражнений, которые входят в программу первой недели за- 
матий, Вместе с Фаеком Бириа занятия проводит директор 
Московского центра йоги Айенгара Елена ФЕДОТОВА, 


Если у вас возникнут 


в Московский центр 


12.00. С 24 по 30 декабря! 


под руководством ученицы 


тер. Справки по указанному 


а, Сумской проезд, 
113587, Москв: ум ние 


фиям; основная поза отмечена белым кр 


Последовательность 


вопросы, 
йоги: Айенгара: 
1бря в Центре. 
Фаека Бириа Анн-Катрин Л» 


вы Можете позионит 
316-83-17 с 9.00 де 
пройдет семинар 
`телефону или по адресу 
2-5-83. 
движений по. Фотогра- 
ужком, и ва ну 


жно фиксировать указанное время. 


ШАГ К ПОЗНАНИЮ СЕБЯ 


Лучшее время для занятий йогой — это 
поздний вечер. Однако вы можете 
бое свободное время. 

Между обильным приемом пищи и началом занятий 
должно пройти, по крайней мере, 4 часа; 2 часа следу- 
ет подождать после легкой еды и 30 минут — после пи- 
тья. После окончания занятий необходимо подождать, по 
крайней мере, полчаса до приема пищи. 

После выполнения упражнений рекомендуем принять 
душ, чтобы смыть пот с тела, Однако его следует при- 
нимать не сразу после окончания занятий, а с интерва- 
лом в 15 минут. 

Всегда выполняйте упражнения с открытыми глазами; 
Это поможет вам избежать ошибок, 

Выполняя позы, дышите ровно и только- через нос. 

В конце каждого занятия необходимо выполнять в те: 
‚ чение 5—10 минут упражнения на расслабление. Дыхание 
при этом должно быть медленным и спокойным, а глаза 


раннее утро или 
заниматься ею в лю- 


— закрыты. 
Лица, страдающие какими-либо заболеваниями, пе- 
ред тем, как приступить к занятиям, должны посовето- 


ваться с врачом. 

Женщинам не следует заниматься йогой во время 
менструаций. При желании, однако, допускается выполне- 
ние наклонов вперед или сидячих поз. 

При нормальном течении беременности первые З ме- 
сяца можно выполнять все упражнения. Однако даже в 
первые месяцы беременности лучше заниматься под руко- 
водством опытного учителя, 

Не забывайте, что ключ к успеху — в регулярности за- 
нятий. 


подтяните коленные ча. 
шечки вверх. 
3. Выпрямите позвоноч- 


ник, поднимите грудину, 
откройте грудь. 

4. Держите голову и шею 
прямо. Расслабьте глаза и 
смотрите вперед. 

5. Хорошо вытяните ру- 
ки, поверните ладони к 
бедрам и держите их на 
одной линии с ними, 

6, Оставайтесь в этом по- 
ложении 20—30 секунд, не 
забывая о нормальном Ады- 


хании, 
ЭФФЕКТ. 
Как правило, мы не утру- 


ждаем себя тем, чтобы пра- 
вильно стоять. Кто-то пе- 


Фото 2. 


Фото 1 


УПРАЖНЕНИЕ 1 — ТА- 
ДАСАНА (фото 1). : 

Эта поза — основа для 
выполнения всех стоячих 
асан. Тада на санскрите 
означает тора, а асана — 
поза. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ Г 
позы. дится пятки 

1. Встаньте прямо, соедн- а ЗЕ АРУтих 
ните стопы. Пятки и боль- 
шие пальцы ног должны со- 


раздвинув ноги, необходи- 
мо держать стопы парал- 
лельно друг другу. Тогда 
бедра напрягутся, живот 
втянется, а грудь откроет- 
ся. Тело станет легким, а 
дух — бодрым. Вот поче- 
му так важно учиться пра- 
ВИЛЬНО СТОЯТЬ. 


УПРАЖНЕНИЕ 2 — ВРИК- 
ШАСАНА (фото 2), 

Врикша означает дерево, 
В этой позе все тело тянет- 
ся вверх подобно дереву, 
отсюда название. 


ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 
ПОЗЫ, 

1. Встаньте в 
(фото 1). 0 

2. Поднимите правую 
ногу, согните ее в колене 
и поместите правую стопу 
к внутренней поверхности 
левого бедра около паха. 

3. Сложите ладони перед 
грудью, а затем вытяните 
руки над головой. Оставай- 
тесь в этом положении 20 
секунд. 

4. Подайте задние ребра 
вперед. Откройте и :подни- 


Тадасану 


мите грудь, втяните в се- 
бя лопатки. 

5. Держите голову пря- 
мо, расслабьте глаза и 
смотрите прямо перед со- 
бой. 


6. Затем опустите руки, 
поместите правую стопу на 
пол и повторите еще раз, 
подняв левую ногу к па- 
ху. Задержитесь в этом 
положении на 20 секунд. 


ЭФФЕКТ. 

Эта асана тонизирует 
мышцы плеч и ног, раз- 
вивает подвижность запя- 
стий, а также воспитыва- 
ет в нас уравновешенность 
и спокойствие, 


УПРАЖНЕНИЕ 3 
УТТХИТА ТРИКОНАСАНА 
(фото 3—5). 

Уттхита означает вытя- 
нутый, растянутый. Триқо- 
на — это треугольник. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 
позы. 

1. Встаньте в 
(фото 1). 


Тадасану 


2. Сделайте вдох и пры 
жком расставьте ноги при 
мерно на 1 метр. Вытяните 
руки в’ стороны‘ на одной 


линии с плечами, Ладони 
обращены к полу, стопы 
параллельны друг другу 
(фото 3). Сеа 


3. Поверните правую но- 
гу. на 90 градусов. Повер- 
ните левую стопу немного 
внутрь.  Вытяните колени 
и бедра. Сделайте. пару вдо- 
хов и выдохов. | 


4. На выдохе наклоните 
туловище вправо, Возьми- 
тесь правой рукой за пра- 
вую лодыжку. ) 

5. Поднимите левую ру- 
ку так, чтобы она была на 
одной линии с плечами іи 
правой рукой. Левая ла- 
донь смотрит вперед. Вытя- 
гивайте обе руки, постоян- 
но напрягая локти. ? 


6. Поверните шею и по; 
смотрите на большой палец 
левой руки. 


7. Это конечное положе- 
ние позы (фото 5). Дышите 
нормально и оставайтесь в 
этом положении 20 : 

8. Затем на вдохе подни- 
мите ладонь от лодыжки 
и вернитесь в положение, 
показанное на ни 
4 5 


9. Выполните позу в’ ле- 
вую сторону, следуя пунк- 
там 3—8, заменяя · слово 
«правый» на «левый» и на- 
оборот. р 

10. Затем поставьте сто- ' 
цы параллельно, сделайте 
выдох и прыжком возвра- 
титесь в исходное положе- 


ние. 
ЭФФЕКТ. 
Эта поза обладает обще- 
укрепляющим эффектом. 


‚Она тонизирует мышцы ног, 


устраняет. деформацию 
стоп, лодыжек и бедер. 
Уттхита Триқонасана 


Фото 4 


С 


ШО вытяните 
ки (фото 14). 

- На выдохе опуститесь 
к правой ноге и поставьте 
руки по обе стороны от 
ног, Полностью расслабь- 
те живот, поместите под- 
бородок на ногу. 

6. Подтяните 
чашечки вверх и хорошо 
раскройте заднюю поверх- 
ность левой ноги. 

7. Находитесь в этом ко- 
нечном положении 20 сек. 
(фото · 15), затем на выдохе 
поднимитесь в положение, 


тело и ру- 


коленные 


Фото 6. 


ционированию 

чек и селезенки. 
Эта асана также снимает 

боль в области плеч, 


печени, по- 


спи- 
ны и поясницы. 

УПРАЖНЕНИЕ 4 — ВИ- 
РАБАДРАСАНА Ш. (Фото 
6—9). 


Вирабадра — имя могуче- 
то мифологического героя, 
 Сотворенного богом Шивой 
из собственного волоса. Су- 
ществуют 3 позы Вирабад- 
ры. Вирабадрасана И наи- 
более подходяща для осво- 
ения на первых этапах за- 
нятий. 
ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 
ПОЗЫ. 
1. Встаньте в Тадасану. 
2. Прыжком расставьте 
ноги примерно на 110— 
120 см. Поднимите руки на 
уровень плеч, ладони по- 
верните к полу (фото 6). 
3. Поверните правую но- 
на 90 градусов вправо, а 


левую стопу — немного 
4 ь, Хорошо вытяните 
и и подтяните коленные 


ечки вверх (фото 7). 
На выдохе согните пра- 


Фото 7 


вую ногу так, чтобы бедро 
стало параллельно полу, а 
голень — перпендикулярно. 
Вся нога при этом форми- 
рует прямой угол. Не поз- 
воляйте правому колену от- 
клоняться в сторону, дер- 
жите его на одном уровне 
с пяткой. (Фото 8). 

5. Хорошо вытяните обе 
руки, поверните голову и 
смотрите на правую ладонь. 
Хорошо вытяните заднюю 
поверхность левой ноги. 

6. Оставайтесь в этом ко- 
нечном положении (фото 
9) 20 секунд, не забывая о 
нормальном дыхании. За- 
тем сделайте вдох и вер- 
нитесь в положение, изо- 
браженное на фотографии 7. 

7. Выполните позу в ле- 
вую сторону, следуя пунк- 
там 3—6 и заменяя «пра- 
вый» на «левый» и наоборот. 

8. Затем поставьте сто- 
пы параллельно друг АРУ- 
гу. Выдохните и прыжком 
соедините стопы в Тадаса- 
не (фото 1). 

ЭФФЕКТ 


В результате выполне- 


Фото 8 


ния 
ног 
ноги 


этой позы мышцы 
становятся сильнее, а 
приобретают краси- 
вую форму. Она развива- 
ет подвижность ног и эла- 
стичность мышц спины, а 
также тонизирует органы 
брюшной полости. 


УПРАЖНЕНИЕ 5 — ПАР- 


ШВОТГАНАСАНА. (Фото 
10—15). 

Паршва означает  сторо- 
на или бок. Уттана — это 


интенсивное вытяжение. В 
этой позе обе стороны гру- 
ди интенсивно вытянуты, 
отсюда ее название. 


ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 
ПОЗЫ. 


1. Встаньте в Тадасану. 

2. Расставьте ноги :при- 
мерно на 80 см. Поднимите 
руки над головой и хорошо 
вытяните их (фото 11—12). 

3. Теперь поверните ле- 
вую стопу внутрь а пра- 
вую стопу наружу. Одно- 
временно разверните все 
тело вправо (фото 13). 

4; Сделайте вдох и хоро- 


Фото 9, 


изображенное на 
фии 13. 
8. Теперь 


фотогра- 


выполните по- 
зу в левую сторону, сле- 
дуя пунктам 3—7, заменяя 
«правый» на «левый» и на- 
оборот. 

9. Затем повернитесь в 
положение, как на фотогра- 
фии 12. Прыжком соедини- 
те стопы, опустите руки: 
Выполните Тадасану. 


ЭФФЕКТ. 


Эта асана устраняет ту- 
гоподвижность ног и бе- 
дер и увеличивает гибкость 
тазобедренных сочленений 
и позвоночника, Она 0Со- 
бенно полезна для тех, кто 
страдает артритом или ис- 
пытывает болезненные 
ощущения при движениях 
шеей, плечами, локтями 
или запястьями. Паршвотта- 
насана с успехом устраня- 
ет сутулость. Она тонизи- 
рует органы брюшной по- 
лости, способствует пра- 
вильному и более глубоко- 
му дыханию, а также успо- 
каивает ум. 


Вы часто печатаете пись- 
ма, в которых читатели 
спрашивают, как избавиться 
от остеохондроза болезни 
сердца, головных болей... 


Я прошел через все эти 
болячки, н от каждой пы- 
тался (излечиться самостоя- 
тельно, Ведь не секрет, что 
ваша традиционная медици- 
на не излечивает, а просто 
снимает боль, 


Итак, о себе. Мне 40 лет. 
По образованию инженер-. 
механик. Поэтому человече- 
ское тёло рассматриваю, как 
сложную систему механиз- 
мов, а болезнь — это обык- 
‘новенная поломка, устранив 
которую, мы даем возмож- 
ность работать орханизму в 
оптимальном режиме. Вся 
сложность в том, чтобы най- 
ти причину, которая приве- 
ла к болезни. 

Теперь о головных болях. 
Известно, что наше непра- 
вильное питание приводит к. 
отложению солей на стен- 
ках ‘кровеносных сосудов. 
Это может случиться с че- 


ловеком любого возраста. 
Когда организм перестает 
расти, нагрузка на него 


уменьшается; то есть, орга- 
низму соответственно надо 
меньше топлива — пищи. 
Мы же по привычке едим 
столько же, а порой и боль- 
ше. На стенках сосудов об- 


КАК Я БРОСИЛ КУРИТЬ. 


«Советский спорт» выписываю с детства, Мне 
41. Хочу поделиться своим опытом, оздоровления, 


таль, 


квоте пион жаль — 


Г ЧЕСНОКЕ, «ДЕТКЕ» 
ЛЫЖНЫХ ПРОГУЛКИХ 


разуется пленочка, которая 
не дает им быстро расши- 
ряться или сужаться при из- 
менении кровяного давления. 
В итоге мозг не получает 
нужное количество пита- 
тельных веществ и начинает 
работать с перебоями, как 
двигатель, в автомобиле, ес- 
ли обеднить горючую смесь. 
Отсюда и возникают шумы в 
голове, головокружения. 
Как удалось мне изба- 
виться от головных болей, а 
потом и шума? Есть. извест- 
ный китайский рецелт, ко- 
торый очищает сосуды от 
жировых отложений, предот- 
вращает инфаркты, ' стено- 
кардию, атеросклерозы, лик- 
видирует шум в. голове, 
улучшает зрение. ‚Его мно- 
гие знают. Но— повторю. 


Очистить и тщательно 
промыть 350 г чеснока; Два 
раза пропустить через мясо- 
рубку, отвесить 250 г этой 
массы (брать снизу), поло- 
жить в посуду, залить 300 г 
96-процентного' спирта и 
тщательно закрыть пробкой 
или крышкой. Хранить в 
темном, ‘прохладном месте. 
Через 10 дней массу проце- 
дить через полотняную тря- 
почку, отжать и выбросить, 

Начинать пить’ по одной 
капле с холодным молоком 
(30—50 г) три раза в день за 
30 минут до еды по следую- 
щей схеме: день первый — 


сейчас 
ибо 


за все эти годы я ни разу не обращался к врачам, не 
принимал лекарств, хотя и случалось, что болел, 


‘Личный оп 


анаа оаа 


1 капля до завтрака 
ли до обеда, 13 ка 
ужина; день второй 
пли до завтрака, 5 
обеда и 6 канель. 
день третий — @ 
венно! — 7—8—9; 


р 


тый — 10-11-12; пятый = 


13—14—15; шестой 2 15— 


14—13; седьмой — 12-11 


10; восьмой = 9—8-57, дез 
вятый — 6—5-—4, десятый — 
3—2—1, одиняадцатый 


25—25—25. И ‘далее — по’ 


25 капель З раза в день до 
полного использования’ на- 
стоя. Через 5 лет курс лече- 
ния можно. повторить. 


Существует мнение, что 
избавиться от болей в серд- 
це помогает бег, Спорить 
не буду. Кстати, я сам 12 
лет увлекался бегом, Но слу- 
чилось так, что. после | опе- 
рации я слишком рано во- 
зобновил пробежки, и как 
результат — аритмия. Год 
лечили врачи, затем весколь- 
ко месяцев сам пил. следую- 
щий состав: 100 г ромашки, 
зверобоя, бессмертника, бе- 
резовых почек, Все это раз- 
мельчить в кофемолке, по- 
ложить в банку и закрыть 
крышкой, Вечером 1 ‘столо- 
вую ложку этой смеси ‘а: 
лить 0,5 л кипятка и насто- 
ять 20 минут. Затем проце: 
дить через ткань, отжать. В 
стакан добавить. } чайную 
ложку меда и выпить, Пос- 


подшивку, и читаю, чем всё 
кончиться, 


На какое-то время желание. курить пропадало 
и на работеўразвесил маленькие плакаты о вреде 
ния. И вот день 21 марта 1982 гола стал Аля ме 


сле уже ничего не пить и 


ную жидкость на з 
‚ бане, растворить в неи 
‘чайную ложку меда. и 


кончится, смесь. 


ру не о р 
тельное средство. Беда 


ом 2 (трудно, а при бет 
узка на сердце 
десе надо зна 


М 


чал заниматься ушу и шо ме- 
ре возможности совершать 


проб Я бна лыжах. Кста- 
тн, ходить на лыжах можно 
‘ис Рным) сердцем. Здесь 
руки и ноги работают, ' как 
насосы, помогая его работе. 
Езда на велосипеде тоже 


мой, в самые морозы. Голо- 
даю один раз в) неделю по. 
24 часа. Результат», перестан! и 
ли кровоточить ‘десны исчез: 
ли трещины на! пятках, \зубы! 
перестали ‹ реагировать ‚на 
кислое, Аа 
Адрес: 694420, 


чу. 


это! «удоволь 


куре- 
то 


рым днём рождения, искурил последнюю \(сигарету. Я 
поверил в (себя. Подумал: раз бросил курить, то` смогу 


победить 'и свою болезнь, 
Продолжал заниматься с 


основное время уделил закаливанию организма, 


бегать. 


и гантелями, но б 
стал | 


ь. 


гирями 


Утром ‘подогреть остал: 


водяной 


вы 
лять! 5а15--20. ману ‘До еды 
Пить ежедневно; пока не 


Но вернемся к бегу, Спо 
(нет -— отличное оздорови 


Угом. С больным сердце» 
росто вставать с’ Чостели 


возра 
Надо вырабо 


оптимальный 
этого 


7А 


Муху газету выписываю 
0 ‘лет, Сейчас дефицит 
рста и я стала больше 
ания обращать на 2-ю 
ицу, хде печатаются ре- 
народной медицины, 
ое сына, как сказали 
чи, начинается · сахар" 
ай диабет, 
осоветуйте, какими 
и средствами 
ечить или 
болезнь. 
инсулин?» 


на- 
мож“ 

приоста- 
И обязате- 


ных и нетяже- 
бета мож- 
езѓинсули- 


ний и продается 
шечных. таблеток. — 
‚ Нужно уменьшить 
вание глюкозы из ор 

ма. Этого можно 


«Уже год меня беспокоит 
приятная болезнь — те- 
оррой. 
м я сторонник здоро- 
’ образа жизни, На гра" 
ри с работы езжу на ве- 
педе, 4 раза в неделю 
опо 2 км. Но ‘болезнь 
упает, а прогресси- 


"кто-то знает верное 
ых народное средст- 
ообщите его». 
ІГИСЕКАРЕНКО. 


ощущений, 
и меня не 
заша. Сам ис- 
ести» сего, 
тех, кто, в основ" 

наЯячий образ 

‹ яготы и страда- 
л основани: 

ого изучения 
І численных 
‘ов борьбы 


к аза- эспандером, 


нуть массажем. Разминай“ 


ПРО АКТ 


те ноги, ягодицы, плечевой 
пояс, надилечья руки и 
поясницу. Делайте это ми- 


нут по пять на каждую мы 
шечную группу три раза в 
день через полчаса -— час 
после еды, Если вы масси- 
руете руку, то массажные 
движения идут по направ- 
лению к сердцу, если ногу 
-— то к паху. 

Много ходите в ускорен- 
ном темпе, Первые недели 
совершайте 10—12 тысяч 
шагов в день, затем по 15— 
20 тысяч. 


Если нет противопоказа- 
ний 


(в виде тромбофлебита, 
болезней суставов), два ра- 
за в день выполняйте гим- 
настику с нетяжелыми ган 
телями или гирей, или с 
завершая ве 
_ растиранием спины; пояс- 
надплечий и ног ро- 
ликовым массажером или 
массажером «Здоровье», 
_ Эффективно и такое Зуп- 
жнение, Лягте на пол и 


НВНЫЕ ТОЧКИ 


стота — залог здоровья, Не 
исключение составляет за» 
болевание, о котором речь, 


Меры гигиены сводятся к 
следующему. Ежедневные 
процедуры, связанные с 


ополаскиванием заднего про- 
ходного отверстия холодной 
водой после каждого осво- 
бождения кишечника, Ме- 
толика, уходящая в глубь ве- 
ков. К ней прибегали еще 
легендарные скифы. 

Также дает хороший ре- 
зултат сжимание и подтяги- 
вание вверх онуса, Делайте 
это гимнастическое упраж- 
нение 50—100 раз в. день и 
благие результаты этого по: 
настоящему  чудодействен- 
ного ‘упражнения не заста- 
вят Себя долго ждать. Кста- 
ти, это прекрасное профи“ 

'лактическое Упражнение. 
Его МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ В лю: 
бой ‘обстановке, даже когда 
вы едете в а 

порте. или СТОИ! 

м Упражнение Уни- 
Кально по своей простоте, " 
необременител, в ности 
средств и эффективности. , 

При обострении геморроя 
делайте массаж активных Т0: 
чек стопы юнцюаны (11И 


положите Между 
волейбольный мяч 
тайтесь на нем, 
Теперь 
питании, 
те 


лопатот 
Пока 


В рацион включи- 
бобовые, бруснику, зем- 
лянику, капусту, картофель, 
репчатый! лук, малину, мел, 
морковь, овес, рябину краст 


ную, салаты, сельдерей, 
тыкву, чернику, чеснок, ши- 
повник, ‘шпинат, ячмень. 
Все 


эти продукты способ“ 


ствуют нормализации угле- 
водного обмена, нарушеёнг 
ного 


при сахарном диабете; 
Используйте лекарственные 
растения; в супы и напит: 
ки — корни девясила, в чай 
— зверобой, в супы и в пю- 
ре луговой клевер, в са- 
латы, в супы, в жаркое, в 
котлеты крапиву дву: 
домную (обдав ее кипят- 
ком), в салаты же и в пер- 
вые блюда = растертые се- 
мена льна, в чай и компот-- 
цветы липы, в печеные 
блюда, в напитки, в супы = 
корни репейника и одуван- 
чика, а также листья боль- 
шого подорожника, пырей 
ползучий, спорыш сушени 


цу болотную, цикорий. 
Наиболее перспективные 
инсулиновые растения — 


девясил, крапива, пион ук 
лоняющийся, репейник, оду- 


несколько слово 


наан оо з 


ваичик, клевер Но пнибо 


, рфективей универсаль 
ный гормонообразующий со 


лее 


ЛОДКОВЫЙ корень из наго 
можно делать компот, ки 
сель, 


При его отсутствии в 


аптеках используйте груд 
г НОЙ эликсир = «Капли лат 
ского короля» (1 капля на 
каждый тод жизни], Взрос: 
ЛЫМ по 1/3, а пожилым 
ЛЮДЯМ по 1/2 чайной лож 


ки. Принимать можно и до 
и после 


еды, и с третьим 
блюдом, Кстати, солодка 
была любимым лекарством 


Гиппократа и Авиценны, 

И последнее, Не пе- 
реохлаждайтесь, Диабетики 
склонны к простудам. Будь- 
те осторожны со. сквозня- 
ками. Но при легких форт 
мах болезни, постепенно и 
настойчиво приучайте себя 
к холоду, Одевайтесь ло- 
легче, до ошущения легкой 
приятной свежести, И обя 
зательны обливания: сна- 
чала прохладной водой, по- 
том -- через 2—3 недели 
холодной, по пояс, начав с 
2—3 секунд и доводя их до 
минуты. 

В. СЕРГЕЕВ, 
кандидат 
медицинских наук. 

ИСТРА, 

МОСКОВСКАЯ обл. 


Н П03У «МАКА МУДРА» 


жань-чу (2) по ходу часовой 
стрелки. 


с 


Массаж, 
сильным ‘нажимом на ука- 
занные точки по 2—3 секун- 


проводится 


ды, 10—15 раз! Затем про- 
ведите постукивание ребром 
ладони по подошве, Удары 
должны быть ритмичными 
и одинаковыми по силе. 

Желательно перед масса 
жем. воздействовать на точ: | 
ку чан-ц которая нахо- 
дится на середине расстоя: 
ния между’ копчиком и 
задним проходом, 


специальными 
конусами или 
сигаретами. 

Точка чан-цян. Глубина 
укола 0,9 см, игла направ- 
лена косо вверх. Прижига- 
ние 5—10 минут. 

Юн-цюань расположена 
в центре подошвы в ямке 
между П и Ш плюсневыми 
костями. Глубина одного 
укола 1 см. Прижигание 3 
—5, минут, 

Жань-чу расположена на 
внутренней поверхности 
стопы. Глубина укола око- 


полыяными 
полынными 


ло 1 см. Прижигание 5—10 
минут. 

В йоге для лечения гемор- 
роя есть хорошая поза, ко- 
торая помогает излечить бо- 
Лезнь — это «Мака Мудра» 
(см. рис). \ 


б Для выполнения этой ло: 
зы надо сесть на поль вых 


‚ чтобы она упиралась 
утреннюю поверхность 
у а колено лежало 
на полу. Затем наклонить- 

са и захватить руками ле- 
’ вую ступню- Подбородком 
° упереться в грудь. Сделать 
°— полный вдох, задержав ды- 
Т  хание, напрячь мышцы жи- 

р вота и ягодицы и остаться 

Б этом положении сколько 
сможете. Затем выполнить 
позу в другую сторону. 

В народной медицине то- 
же есть эффективные сред- 
ства от этой болезни. 
| Хорошо помогает настой 

. кровохлебки (в некоторых 

н районах ее называют гемор- 

ройной травой); в Сибири 

` знахари лечат эту болезнь 

пиявками, прикладывая к 

каждому узлу по пиявке. 

Помогает чесночное про- 
гревание прямой кишки. 

Для этого надо взять крас- 

ный кирпич, погреть его на 

огне и положить в невысо- 
кую емкость, на кирпич на- 

сыпать растертый чеснок и 


затем посидеть на нем, по- 
греться. 
з Известно много случаев 


р исцеления при помощи обы- 
кновенного сургуча, который 
нужно постоянно носить в 
заднем кармане брюк. 
Адрес: 457630, Челябин- 
ская обл., г, В.-Уральск, ул. 
Южная, д. 38. Кожухову 
А. А 


очу. 
ным способом лечения ге- 


поделиться народ- 


морроя. 

1—2 ложки куриного поме- 
та положите в горшок, за- 
лейте горячей водой, не- 

` много помешайте раствор и 
сядьте на этот горшок. Про- 
цедура продолжается 10— 
15 минут, делается в любое 
время года. Лучше всего — 
на ночь, но если вы ее про- 
делали днем, то не выходи- 
те на улицу минут 30, 

учшения и довольно 
Ў начительные наступают по- 
сле одной или двух про- 

М дедур. Но в то ж 

пр живайтесь диеты: ут- 

ая ложка меда на 
воды, вечером 
ша и кефир. 


Итак, господа «белые вороны», сегодня 
второе наше заседание. То есть зестник 


«ЗОЖ», несмотря на отнюдь не радост. 
ные предсказания и бешеный рост цен, 
продолжает жить. 

Но как говорили мы и на первом за- 
седании, без вашей помощи нам не обой- 
тись. Разумеется, вестник нуждается в 
спонсорах, Но поиск их — это уже сверх- 
задача, Нужны и простые вещи — его 
распространение, Сегодня мы объехали 
ряд московских киосков, В некоторые 
вестник просто-напросто не поступал, в 
других присутствовал и даже раскупал- 
ся, а в одном из киосков продавец сооб- 
щил нам о том, что в связи с невостре- 
бованием только-только списал все 20 
полученных номеров. 

Мораль здесь проста: спрашивайте ве- 
стнинк в киосках. Понастойчивее, Он про- 
дается пока в Москве и Московской обла- 
сти. Давайте читать его своим знано- 
мым, друзьям, сослуживцам, всем тем, 
кто разделяет ваши мысли о здоровом 
образе жизни, Если вестник в розницу 
будет раскупаться, мы выстоим. 

Предлагаем читателям наши нонтакт- 
ные телефоны: 923-88-23, 924-33-81 и 924- 
74-28. Вы можете позвонить нам в любое 


рабочее время. Нам интересно все: ваше 


мнение о вестнике, вопросы, предложе- 
ния. Огромной помощью могло бы 
стать помещение в вестнике реклам- 


ных объявлений, И от частных лиц, и от 
предприятий. 

Немного о наших планах. Сегодняшние 
наши выпуски — это лишь старт, Мы 
очень надеемся на то, что в будущем, и 
возможно, недалеком, вестник станет 
толще и красочнее. Очень может быть, 
что он станет еженедельником, но это 
лишь после того, как он найдет место в 
каталоге. А пока мы рассылаем его по 
России и в страны СНГ, что в наших 
условиях невероятно трудно и нанлад- 
но. Если есть «белые вороны» в Белару- 
си, на Унраине, в крупных городах Рос- 
сии, которые могли бы помочь нам рас- 
сылать вестник в ближние регионы, мы 
были бы чрезвычайно благодарны этим 
людям. Мы готовы высылать и энное но- 
личество энземпляров, и нонверты, и 
марни, оплачивать почтовые услуги. То 
есть давайте вместе думать о том, что- 
бы наши заседания продолжались и 
приносили взаимную помощь. 


АДМИНИСТРАЦИЯ КЛУБА «БВ». 


время. 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Вы опубликовали 
письмо 2.09.92. Мы получи- 
ли множество откликов и 
обязательно ответим всем. 
Мы распространяем рекла- 
му вашей газеты, советуем 
всем подписываться на нее. 
Мы — это члены шахматно- 
го клуба. Нам хочется, что- 
бы люди боролись не на по- 
лях сражений, где льется 
кровь, а за шахматной дос- 
кой. Тогда меньше станет и 
пьяниц, и наркоманов. Шах- 
маты — это о.и очень увле- 
кательная игра. 

При нашем клубе мы от- 
крыли филиалы для люби- 
телей боевых искусств, ра- 
диолюбителей, Нам могут 
писать и те, кто интересует- 
ся фантастикой. Пишите 
нам, только в письмо обяза- 
тельно вкладывайте конверт 
с обратным адресом. 

Адрес: 279900, Молдова, г. 
Сорока, ул. Титова, д. 11, 
кв, 37. Петровскому. 

Ф 


наше 


У меня на правой голени 
вот уже 4 года подряд летом 
образуется рожистое воспа- 
ление. В больнице лечат 
только антибиотиками. 

«Белые вороны», если 
есть какие-то народные 
средства от этого недуга, на- 
пишите, пожалуйста, 

Адрес: 603142, Н. Новгород, 
ул. Мончегорская, д. 4, 
нор. 2, нв. 4. Мочаловой Га- 
лине Васильевне. 


на Украине гибнет исто- 
рический, а также целебный 
уголок природы. Два челове- 


[ка хотят найти единомыш- 


ленников и организовать по- 


(селение, Отзовитесь! 


` Украина, 


дрес: 2870 
ицкал о Казатин, 


20, 
бл 


нв. 1, Сенишеву Марату. — 


$. 

Мне 55 лет. Уже более 10 
лет я лечу желудок. Врачи 
поставили диагноз; хрониче- 
ский гастрит с пониженной 
кислотностью. 

Два года назад у меня на 
языке появились трещинки. 
Такое чувство, будто во рту 
идет ток. Обращалась к вра- 
чам. Один сказал, что это 
на нервной почве, другой 
посоветовал сменить корон- 
ки на зубах. Поменяла ко- 
ронки, пользовалась некото- 
рыми народными способами, 


но результат нулевой. Тре- 
щинки не заживают, бо- 
лезнь прогрессирует. 

Буду благодарна всем, 


кто напишет мне, как изба- 
виться от этого заболева- 
ния, кто поделится своим 
опытом. 

Адрес: 225914, Брестская 
обл., Малоришский р-н, 
д. Малиновна. Гарастович 
Марин Мироновне. 


< 

Моему сыну 3 года. У не- 
го микозный тонзиллит. Ле- 
карства не помогают. Глан- 
ды покрыты творожным на- 
летом. Лимфатические узлы 
на шее увеличены. Он уже 
пил антигрибковые антибио- 
тики, мазали горло мазями, 
но все без результата. 

Может, кто-то знает, чем 
можно помочь? Напишите, 
пожалуйста, отзовитесь. 

Адрес: 454080, г. Челя- 
бинск, ул. Красная, д. 48, 
кв. 18. Вороновой Ольге. 


-+— 


Мне 16 лет. У меня близо- 
рукость. Сейчас ношу очки 


<Белые вороны», подска- 
жите, как можно вылечить 
близорукость? 

` Адрес: 472545, Казахстан 
Карагандинская: обл., Уль 
новсний р-н, с/з Контал 
ский, ул. Молодежная, д. | 


`ковского, д. 26 «А», 


ки сильный диатез. 
кто-то смог вылечить 
этой болезни своих детей, 
напишите. Врачи ничем по- 
мочь не могут. 

И еще. У моей мамы силь- 
ный полиартрит. Более двух 
лет. Перепробовали массу 
всяких рецептов, применяли 
голодание и уринотерапию, 
но сильные боли остались. 
На улицу уже не выходит 
больше года. 

«Белые вороны», если смо- 
жете, то помогите советами 
и добрыми словами. 

Будем благодарны 
кто ответит, 

Адрес: 603095, г. Н. Новго- 
род, ул. Дружаева, д. 15, 
кв. 116. Холиной Ирине. 

= 


Если 
от 


всем, 


Моему сыну 32 года. Он 
никогда не пил, не курил, но 
у него сужение пищевода. 
Почему так получилось? Мо- 
жет, есть народные средства 
от этой болезни? 

Буду благодарна всем, кто 
откликнется. 

Адрес: 602900, Находка, 
ул. Партизанская, д. 85. Же- 
гулович Елене Антоновне. 


Второй год болею ревмато- 
идным полиартритом, и само- 
чувствие становится все ху- 
хе и хуже. 

Очень нужен корень бор: 
ца-эконит. Надо-то всего 
100 г, но в аптеках его нет 

«Белые вороны», помоги- 


те. 

Адрес: 165400, Архангель- 
ская обл., г. Котлас, ул. Мая“ 
кв, 25, 
Кучеровой Нине Павловне, _ 

Ф 


Нужен барбарис или’ ле. 
карство «Бирбиринэ для лез 
чения лимфолейкоза. Меди’ 
цина беспомощна. _ 

А может, кто-т 
подсказать други 
лечения ә 
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и. “После того, 
была опубликована моя статья 


Как в декабре, в заседанин 


рного диабета и гипер- 
\ эти распрост 
можности я отвечаю я ЕЕ = т к: 
хотел бы остановиться на таком аспекте Нео нех 
какой-то практический опыт, я мог бы дать еса 
рекомендации по лечению некоторых форм аду 
званных, а также ряда других заболеваний. Но как это 
Делать вслепую? 
Карк. ходят письма, в которых авторы сообща- 
р И диагноз, подробно описывают клиничес- 
‚ кую картину болезни. В большинстве случаев прихо- 
дится уточнять диагноз, сопутствующие заболевания для 
учета возможных противопоказаний. К тому же тера- 
певтический эффект часто зависит от многих других 
факторов: от причины болезни и своевременной диагно- 
стики, от стадии заболевания и возраста больного, но 
тлавным образом — от его отношения к своему недуту. 
Не секрет, что многие из публикуемых на страницах 
выпусков «ЗОЖ» рецепты знакомы, но приняты: ли они 


х на вооружение? Да и сомнителько ждать панацен от 
никогда не вилевших вас в глаза целителей. И мне, на- 
Е пример, просиживающему вечера над письмами, хоте- 
лось бы иметь уверенность, что советы мои пойдут 
5 впрок, ведь лечение средствами апи- и фитотерапии тре- 
сз бует порой длительного времени, терпения, повышен- 
5 ной требовательности к себе, особого режима жизнн. К 
о, тому же не будем забывать, что препараты, составлен- 
Б. ные на основе продуктов пчеловодства и целебных рас- 
_ Тений, как основное лекарственное средство применя- 
'о- — ются на определенной стадии болезни. При тя- 
ки __ _Жжелых формах заболевания они переходят в разряд 
м, вспомогательных средств. 

Конечно, рецепт рецепту рознь. У одного эффект 
18: выше, у другого ниже. И действуют они на каждый ор- 
ганизм по-разному. Поэтому, используя народные сред- 
“ства, почаще прислушивайтесь к своему организму, и 

Эн он сам подскажет, что идет впрок. 
5 В заключение ее письма несколько практических 

- питов. 

ва $ ОНИ ЧЕСКИЙ ПРОСТАТИТ. Приготовить экстракт 
25 | прополиса выпариванием в 96-процентном этиловом 
спирте в соотношении 40:200. На водяной бане распла- 
каз Бить масло какао, растереть 20 г его с 1 г экстракта 
4 прополиса. Из полученной массы приготовить 10 рек- 
тальных свечей. Свечу с прополисом вводить на ночь 
то- Г у ежедневно. При хроническом проста- 
мо: 2—3 30-дневных курса с перерывом 
хУ- обезболивающее, ан- 


Свечи оказывают { 
= противовоспалительное действие, 


инфекции, способствуют рас- 
х образований в предстатель- 


ной железе. При трещинах прямой кишки происходит 
‘снятие болей и постепенное заживление. 

_ ГЕПАТИТ. ХОЛЕЦИСТИТ. Смешать в равных долях 

о траву чистотела, цветки ромашки аптечной и листья 

, 3 трехлистной. ‹Измельчить. 1 столовую ложку 

ья залить 200 мл кипятка. Немного прокипятить, на- 

ь укутав, в течение 45 минут, процедить, долить 

еной водой до прежнего объема. Принимать по 

и вечером через час после еды. . 

прошу вкладывать в 

. Мой адрес: 630027, 

‚ 19-5. Родину Петру 


Мой племянник 
очень бо- 
а Диагноз: диффузивный 
родермит. Лечение ника. 
ких результатов не дает 
Может, кто-то знает, как вы: 
лечить эту болезнь? Напиши- 


олень надеюсь на по- 
„Адрес: 153038, г. Иваново, 


Удряшова, д. 1 
ужановскому Ат қ!” неја 
—— 
«Белые вороны», обраща- 
юсь к вам за помощью 
Очень надеюсь, что среди 
вас есть люди, которые 
справились с такой болез- 
нью, как простатит, Я очень 
страдаю от этого недуга. 
сли у кого-то есть лич- 
ный опыт. излечения и свои 
маленькие секреты, и вам 
захочется ими поделиться 
напишите, } 
Адрес; 241012, г. Брянск, 
пер. 22 съезда КПСС, дв. 59, 
кв, 66. Соколову Е. К. 
—— 
Мне 36 лет, 
группы. 


Инвалид П 
Весной 1991 года 
серьезно заболела. Врачи 
поставили диагноз: миосте- 
ния, Сильная слабость во 
всех мышцах. ‚ Надежды на 
исцеление нет, так как сами 
врачи не знают природы 
этого заболевания. 

Может, кто-то из «белых 
ворон» слышал о таком за- 
болевании. Помогите добрым 
советом, Буду очень призна- 
тельна. 

Адрес: 347006, Ростовская 
обл., г. Сальск, ул. Севасто- 
польская, д, 23. Лобачевой 
Татьяне Ивановне. 

—%— 

Мне нужен совет, как из 
бавиться от родинок. 

И еще: нужны рецепты ле- 


чения желчнокаменной бо- 
лезни, печени и почек, 
Мне 16 лет. Учусь в 11-м 


классе. Хотел бы серьезно 


заняться народной медици- 
ной. 

Буду рад всем, кто мне 
напишет 

Адрес: 427250, Удмуртия, 


пос. Ува, ул. Озерная, д. 15, 
кв. 1. Пермякову Александру 
Валентиновичу. 


— 


Моей девочке 2 годика. 
Врачи ставят ей диагноз: не 
держание пигмента, Болезнь 
заключается в том, что по 
всему телу у нее темно-ко- 
ричневые пятна, особенно 
на ножках и ручках. 

Если кто-то встречался с 
такой болезнью и знает, как 
избавиться от нее, напиши- 
те, Ждем с нетерпением. 

Адрес: 660048, г. Красно- 
ярск-48, ул. Комбайнострон- 
телей, д. 2, кв. 87, Кутняк. 


Читаю каждый номер «Со- 
ветского спорта» с надеждой 
найти совет, как избавиться 
от страха. 


Применяла мето- 


многие 


‚ды, но облегчения, к сожале- 


нию, так и нет. Пишу с на- 
деждой. Может, кто-то помо- 


жет? 
Адрес: 641800, Курганская 
обл., г. Шадринск-4, а/я 379. 


Фф 

Моя близкая подруга по- 
стоянно жалуется на голов: 
ные боли; то магнитные бу- 
ри, то перепады температу» 
ры — это очень влияет на 
ее настроение, 

По советам врачей ей при: 
ходится принимать много 
лекарств. Диагноз: невра- 
стения, 

Может, кто-то из «белых 
ворон» сможет предложить 
народнне рецепты от этого; 
заболевания? В свою оче» 
редь я могу помочь в ебо- 


‚ Татьяне М. 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


рах трав: душицы, зверобоя, 
мяты и других, ОторЫВ рас- 
УХ в Татарии. + 

дрес: 420133, г, Казань, 
ул. А, Лаврентьева, д. 26, 
кв, 15. Абдрахманову Исла- 


му. 
-Ф- 
«Белые вороны», если вы 
знаете, как можно помочь 
человеку, страдающему об- 


литерирующим эндертери- 
итом. Напишите. Отзови- 
тесь! 

Этой коварной болезнью 


болен мой с̧ын, и я уже не 
в силах смотреть, как он не 
спит ночами, мучается. 
Адрес: 684010, г. Елизово, 
ул. Ленина, д. 42, кв. 2. Гри- 
горьевой. 
—— 


Люди добрые! Прошу вас 
помочь советом, как народ- 
ными средствами можно вы- 
лечить моего сына. 

Сыну 2 года, у него обна- 
ружили водянку яичка. Буду 
от души благодарна всем, 
кто напишет нам 

Адрес: 471200, Казахстан, 
Джезказганская обл., г. При- 
озерск, ул. Советсная, д. 20, 
кв, 34. Безугловой Е. Н. 

Ф 

Как избавиться от дисбак- 
териоза кишечника? Помоги- 
те, если сможете, 

Адрес: 352250, Краснодар- 
ский край, ст. Отрадная, ул. 
Фрунзе, д. 29. Меркушки- 
ной Татьяне Семеновне. 


— 


Кто-нибудь, наверняка. 
знает, как избавиться от та- 
хикардии До пенсии рабо- 
ть еще три года, а сил 
уже нет. Буду лагодарна. 
всем, кто мне поможет. 

Адрес: 333025, г. Симфе- 
рополь, ул. Киевская, д. 127, 
кв. 8. Швецовой Г. В. 


— 


У меня есть дочь, ей Ш 
лет, она больна. Диагноз: 
панникулит. Это очень ред- 
кое заболевание соедини- 
тельной ткани. У дочери 
оно проявляется на голени 
обеих ног и частично на 
бедрах. Ноги — это не ноги 
в обычном понимании, а ко- 
сти, обтянутые кожей. 

Люди, умоляю вас, кто 
знает, как нам помочь, как 
вдохнуть жизнь в эти нож- 
ки, отзовитесь! 

Двигательная способность 
не нарушена. Ноги никогда 
не болели. 

Адрес: 603158, г. Нижний 
Новгород, пр-т Кораблестро- 
ителей, д. 38, норп, 2, 
кв. 187. Шабулиной Светла- 
не Аленсандровне. 


рыбалку! 
Каждый выход на зимнюю 
рыбалку — событие, которое 
‚надолго остается в памяти. 
Тем более, если вы отправи- 
лись на нее всей семьей, И 
чем тщательнее готовятся к 


рыбалке, тем большее удо- 
вольствие она доставляет. 
От опыта рыболова зави- 


сит, какие снасти брать се- 

т годня, Если едут ради соб- 

І ственного удовольствия, то 

нужно сосредоточиться на ка- 

ком-то одном виде, а ос- 

тальные оставить дома. В 

начале зимы рыболов может 

спать спокойно и до семи ча- 

сов утра, а на мартовский лед 

лучше отправиться не поз- 

же пяти часов. Рыбы счи- 

тают утренний прием пищи 

{ наиболее важным в суточном 

5 режиме питания, В это время 

: рыболов и должен быть на 

С месте со своими «деликате- 
сами». 

| Наступил декабрь. Меня- 

ется кислородный режим во- 

___ доемов, ухудшается клев. 

"Однако ни этот фактор, ни 

__ Мороз, ни вьюга не остано- 

а т рыболова - зимника, Да- 

‘несколько часов, прове- 

нных На свежем воздухе, 

вятся прекрасным «допин- 

гом» на всю рабочую неде- 


взято все. необходи- 
запас продук- 
правило — бутер- 
репкий чай в тер- 


‘тив береговых зарослей, на 
(глубине 1,5—2 м и больше, 


Всей семьей — на «голубой стадион»! 


УЗЕЛКИ НА ПАМЯТЬ 


@ Зимняя одежда рыболо- мокрого снега, шапка-ушан- кофе или крепкого чая из 
ва должна быть легкой и ка, варежки, а лучше мехо- М термоёа; просверлить  не- 
теплой — ватные брюки. вые рукавицы, шерстяные сколько лунок (они, кстати, и 
теплое белье, шерстяной носки, а под них хлопковые, пригодиться могути накоз 
свитер, одетый на байко- и валенки с высокими гах нец; пробежаться по льду 
вую рубашку, телогрейка лошами, или чулками из или сделать несколько при- 
или полушубок (в последнее прорезиненной ткани. седаний. 
время их стали вытеснять ® Лучше всего согреться @ Чтобы очки на морозе 
куртки на синтепоне и пу- на морозе можно, выпив не запотели, протрите стек- 
ховики), плащ от ветра и стакан - другой горячего ла изнутри сухим мылом. 


Ф Мормышка прежде всего должна со- 
ответствовать условиям предстоящей лов- 
ли. Если вы собираетесь ловить на тихо- 
водье и на небольшой глубине, то подой- 
дет мормышка. любой формы и цвета, 
размером от просяного зернышка до 
средней горошины. Для ловли на боль- 
шой глубине или течении нужна мор- 
мышка гораздо тяжелее. Можно подве- 
сить их несколько, но это заметно ус- 
ложнит снасть. Общее правило — мор- 
мышке необходимо вытянуть леску в во- 
де в прямую линию, иначе. осторожная 
поклевка останется незамеченной. да и 
игры приманкой не получится. А ведь 
играющая мормышка, создавая иллюзию 
движения живой козявки наряду с на- 
садкой, соответственно, и привлекает 
рыбу. 

® Не забудьте проверить качество ис- 


® Неплохие результаты 
дает о ужение в водоемах 
средней полосы на удочку с 
мормышной, особенно во 
время оттепелей. На мотыля, 
репейника (личинки насеко- 


непрерывной 


морозную 


мых, обитающих в шишеч- пленочка льда, 
ках’ репейника) ловятся 

окунь, плотва, ерш, густе- Некоторые 

ра, лещ. Ловля добычливее 


в ямах на речках с неболь- 
шим. течением. В озерах и а 
водохранилищах ловят про- 


Успешнее ловля со дна при ренными 


С А ГА 
’— самый прочный, но и 
т не менее 5-сантиметро- 
15 см выд 
лед в. 
ы 


и верхнее ег 


«работе» мор- 
мышки, Хотя случается, что 
рыба берет лучше и на не- 
подвижную мормышку. В 
погоду, 
лунку то и дело затягивает 


менить поплавочную удочку. 
вообще предпо- 
читают снасть с притоплен- 
ным поплавком. 

Рыба клюет хорошо: по 
перволедью и с приближе- 
нием паводка, в устойчивую 
безветренную погоду с уме- 
морозами 


регов; если один из берегов круче 
пологого, Помните, что ужение по 
в морозный январь, На реках и водо 
няющимся уровнем воды береговой 
и под сугробами образуются пр ЛІ 
стринах, где лед и 


полнения мормышки. У добротной — 
крючок при нагрузке пружинит, но не ло- 
мается и не разгибается. Он впаян удач 
но, если у круглой мормышки жало крю- 
чка на 2—4 мм не доходит до тела, а У 
имеющей форму капельки — кончается 
по урезу. Кстати, эти формы мормышек 
наиболее популярны у рыболовов. 

® Очень важна в снасти и роль кивка. 
Он не только сигнализирует о поклевке, 
но и позволяет сделать движения мор- 
мышки разнообразными и целенаправ- 
ленными. Чтобы узнать. подходит кивок 
к мормышке или нет достаточно одве- 
сить на кончик кивка мормышку. И дог- 
нется кивок примерно до среднего поло- 
жения, — считайте его и мормышку од- 
ной парой. Некоторую разность устраня- 


292 выдвигая или укорачивая длину кив- 


осадков — в течение всего 
дня (лещ, плотва — во врет 
мя длительных оттепелей; 


окунь, судак — ран '- 
когда И 


ром в ясную погоду е бо- 
сильными | 


лее морозами; 
налим — во время метелей с 
морозами и ветром). Клев 
ослабевает: с усилением мо- 
розов (кроме налима,  оку- 
ня, судака) и с началом сне- 
гопадов, Рыба клюет пло- 
хо: при поземках, снегопа- 


дах с резким измене 
прн ‘скачках. И 


лучше при- 


температуры, 


‘без атмосферного давления. 


ОЕ 
продо, 
р 


5 А 


ү 8 


Ну вот и все — последняя наша 
встреча в старом году. Был он нелег- 
кий. Но есть все основания предпола- 
гать, что характерец у преемника ока- 
жется еще более трудным. Трудным 
будет и наше дело. Бумага, которая 
стоила тысяч 17, теперь будет стоить 
за 30. Экспедирование, доставка — 
все стремительно взлетело вверх, и 
этот немыслимый полет нельзя преду- 
гадать никакими расчетами и предви- 
дениями. 

Но жить будем. Будут шуметь мара- 
фоны, лихо мчать со спусков лыжные 
гонки. Будут звенеть мускулы под тя- 
жестью железа в спортивных залах, и 
женщины, «ударяясь» в шейпинг, бу- 

о дут с еще большей отвагой следить за 


® Лотто «Миллион»; играйте все для 
Для счастья, для самоутверждения. 


здоровья, 


® Природа не придумывала сандвич. Г. Шелтон 
— о совместимости продуктов. 


Ф Переводчик Шелтона не так-то просто взялся 
за его книги, Он проверил все на себе и поверил. 


ЕФ і © Директор Парижского института йоги Фаек 
Бириа: за жизнь без напряжения, но и без 
излишеств. 

своими фигурами, дабы нравиться разом, и вы откроете для себя любо- 
мужчинам больше Нравиться — это пытные истины, которые прежде каза- 
успех, а успех в наши дни — катего- лись вам не заслуживающими внима- 
рия абсолютно экономическая, ния. Постепенно вы начнете следить за 

Здоровье, между прочим, тем более, собой, упорядочите свое питание, вы 


Подите-ка сделайте операцию, пройди- 
те обследование, 
вырвите зуб, да просто купите лекар- 


откроете для себя радость физических 
упражнений, радость ощущения здоро- 
вого тела и откроете совершенно иные 


поставьте диагноз, 


ство в аптеке, Объяснять не надо? радости, нежели те, которые прежде 
Наш вестник призван, чтобы — вели вас по жизни. 

опять-таки обращаясь к категориям Все это произойдет постепенно, как 

меркантильным — экономить ваши бы исподволь, и мы будем счастливы, 

деньги. Наберитесь терпения и про- если в этих переменах окажется и на- 

чтите его от корки до корки. Пони- ша заслуга, 


маю, не все понравится, не все увле- 
чет, Шелтон может показаться вам 
трудным для восприятия. Но все-таки 
прочитайте. Читайте вестник раз за 


Итак, с Новым годом, с новыми на- 
деждами! 


А. КОРШУНОВ. 


ИГРАЙТЕ ВСЕ, 


ИГРАЙТЕ НА 


Вы скажете: а при чем тут 
здоровый образ жизни и Лот- 
то «Миллион». Объясню: во- 
первых, лишние денежки не 
помешают. Хочешь вести 
здоровый образ жизни — по- 
купай свежие фрукты, овощи, 
а это сегодня о-го-го сколько 
стоит. А настроение? Вы вы- 
играли: Вот вам и хорошее 
настроение. Выиграли круп- 
ную сумму — просто счас- 
тье. 

Есть и еще одно обстоя- 
тельство, Организаторы ло- 
терен обещали оказать фн- 
нансовую помощь вествику 
«ЗОЖ», а она нам сегодня— 
как воздух. Таким образом, 
играя в Лотто «Миллнон», 
вы помогаете выходу вест- 
ника в свет. 


Да это и вообще азартная 
штука. Иначе, с чего бы это 
число играющих сегодня лю- 
лей перевалило за 5 миллио- 
нов человек. 


Состоялось уже 10 тира- 
жей. Есть немало счастлив- 
чиков, которые угадали 5 но- 
меров, но отгадать 6 цифр 
пока не удалось никому, и 
потому суперприз — а его 


ЗДОРОВЬЕ 


называют Ажек Пот — все 
растет и растет. Сегодня он 
достиг 40 миллионов рублей. 
Представляете, ну вот так 
случилось, счастье привали- 
ло: угадали вы 6 номеров, и 
всю жизнь можно не рабо- 
тать. Или работать, но в свое 
удовольствие, 

Еще одна очень важная 
новость. До сих пор Лотто 
«Миллион» было уделом 
лишь жителей Москвы и Мо- 
сковской области. Однако с 


первого тиража 1993 гола к 
ним примкнут жители Ли. 
пецка, Ижевска, Балакова, 


Петрозаводска, Тулы, со вто. | 
рого (это все в январе) иг- | 


рать в Лотто «Миллион» ста- 
нут в Саратове, Новгороде 
Владимире, Тамбове и Ярос- 
лавле. Ну а с февраля в нг- 
ру включится еще 25 горо- 
дов России, включая н такие 
крупные центры қак Санкт- 
Петербург, Нижний Новго- 
род, Ростов-на-Дону, Екате- 
ринбург, Пермь. 

Словом, играйте на здоро- 
вье и помните, о чем мы го- 
ворили. 


Администрация «ЗОЖ». 


Тут я посмотрела по-рос- 
сийскому каналу телевиде- 
ния передачу о Сахалине и 
Курилах — печальный рас- 
сказ о том, что натворил чет 
ловек в своих алчных поту- 
гах преображать природу и 
черпать из ее кладовых, не 
зная меры и не ведая ответ- 
ственности перед глядущими 
поколениями, 

Господи! Но только ли Ку- 
рилы и Сахалин страдают от 
нашего безумия, Недавно в 
Мособлисполкоме состоялась 
пресс-конференция, на кото- 
рой речь шла о состоянии 
здоровья населения Москов- 
ской области. Оно это СО- 
стояние требует не толь- 
ко беспокойства тут мало и 
в набат бить. Простой и 


страшный факт. Начиная с 
1989 года смертность в обла- 
сти превышает рождаемость 
м если в 1989 году 
‹ составлял 
0 процент. то в 
уже минус 1,9, а 

я — минус 3,5 
Да и ка тут остаться в 
если из 15 миллио- 


человек в московском 


реги 11 миллионов про- 
живает в зоне экологическо- 
го бедствия. В Московской 
области. где ‘ сосредоточено 
1600 человек на 1 кв. км — 
колоссальная плотность на- 
селения — действует 3200 


промышленных предприятий, 
Они выбрасывают в атмосфе- 
ру 100 тысяч килограммов 
всякого рода гадостей на че- 
ловека в год. 


ЗДРАВСТВУЙ, «ЛЫЖНЯ РОССИИ» 


Но это не все. Сюда нуж- 
но добавить более 45 тысяч 
тонн вредных веществ: суль-. 


фиты, хлориды; хром, соли 
тяжелых металлов, фенол и 


нефтепродукты, которые 
вместе с двумя миллиарда" 
ми тонн сточных вод попа- 
дают в реки и озера облас- 
ти, катастрофически отрав- 
ляя их, Ӯ 

И опять леденящий душу 
факт. В области лишь две 
трети предприятий оснаще- 
ны очистными сооружения- 
ми. Среди них только поло- 
вина исправна. Имея такие 
данные об экологическом со- 
стоянии воздуха, земли и во- 
ды, уже не удивляешься то- 
му, что в области из года в 
год происходит усыхание де- 
ревьев на площади пример- 
но 2,5 тысячи гектаров. 

Так обстоит дело только в 
Московской области. А она 
еще не самая худшая в пла- 
не экологического! бедствия. 
Представляете, что творится 
в худших. Странная вещь. 
Мы. вероятно, единственные 
из цивилизованных стран в 
мире, где власть не несет ни- 
какой ответственности за 
здоровье своего народа. Ника- 
кой. В преступной этой си- 
туации,. чтобы выжить нам 
остается надеяться лишь на 
самих себя, на здоровый об- 
раз жизни, на так называе- 
мое экологическое воспита- 
ние, которые лишь только и 
могут как-то спасти положе- 
ние. 

И. КОЧЕТКОВА, 


Да, да, возрождается зна- 
менитая гонка — «Лыжня 
России». Те, кто участвовал 
в ней, помнят, наверное, все 
детали этого прекрасного дей- 
ства. Массовый старт, жест- 
кий шелест лыж, возбужден- 
ное «Ура!» и мерный бег к 
финишу. 

Нынешняя гонка станет ко- 
роче, дистанция протянет- 
ся на 40 километров. Орга- 
низаторы учли трудное вре- 
мя, недостаток питания и все 
такое прочее, 

Тем не 


все, 


Врачи предписывают, кулинары гото- 
вят, а люди потребляют пищу в любых 
сочетаниях, совершенно игнорируя фи- 
зиологические пределы пищеваритель- 
ной системы человека. Существует об- 
щее убеждение, в том числе среди вра- 
чей, будто желудок может в один при- 
ем усвоить любое количество пищи и в 
любых комбинациях. 

Пищеварение подчинено законам 
физиологии и биохимии. Но так назы- 
ваемые ученые в области питания про- 
должают игнорировать этот факт. Они 
предписывают диету без. малейшего 
представления о брожении, которое 
эта мешанина обязательно вызовет в 
желудочно-кишечном тракте. Им и в 
голову не приходит, что они фактиче- 
ски отравляют тех, кто им же платит 
за советы и консультации. 

При составлении меню и для з3д0- 
ровых, и для больных людей необхо- 
димо учитывать определенные Физио- 
логические пределы пищеварительных 
желез, энзимов (ферментов) и соков. 
Имея под рукой эти данные, мы всегда 
можем составить диету, которая будет 
соответствовать пределам пищевари- 
тельных желез и их секреции. Мы по- 

[ пучаем здоровье, силу и пользу не от 
того, что мы едим, а от того, что пере- 
вариваем и усваиваем. Беспрепятст- 
венное усвоение можно гарантировать 

: лишь в тех пределах, в каких мы обе- 
регаем желудок от неправильных ком- 
‘бинаций пищи, а также от того умст- 

венного и физического состояния, ко- 
торое нарушает пищеварение. Желудок 

в состоянии брожения не. снабдит ор- 

ганизм калориями и витаминами, со- 
держащимися в пище. И все более оче- 
идным становится полная невозмож- 
свои ту смесь, которую пред- 
собой обычная пища совре- 
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Г соки являются 

и четко рассчитанными при- 

и» Пищеварительный 


Герберт ШЕЛТоН: 


САНДВИЧ— 
НЕ ИЗОБРЕТЕНИЕ 
ПРИРОДЫ 


«Ортотрофия» — 
тальных работ Шелтона. Ее нелегко читать, еще 
труднее вникнуть в суть 
же постарайтесь это сделать. 
публикацию книги. 
адресуйте их нам. Постараемся 


одна из самых фундамен. 


написанного, но все 


Мы продолжаем 
Если у вас будут вопросы, 
ответить на 


тракт прекрасно отлажен и самым тща- 
тельным образом приспособлен к 
функционированию. Для каждого набо- 
ра требуется и, следовательно, произ- 
водится соответствующая комбинация 
пищеварительных секретов со специфи- 
ческими своиствами Пищеварительные 


железы могут значительно и З 
свою работу не только в отношении 
количества выделяемых соков, но и в 


отношении их сво 

Характер сока соответствует требова- 
ниям пищи, на котс о он воздейству- 
ет. Углеводная пища получает сок, бо- 
гатый энзимами, расщепляющими угле- 
воды; белковая пища получает сок, 60- 
гатый энзимами, расщепляющими бе- 
лок, И т. д, Эти изменения сока каса- 
ются как его концентрации, так и коли- 
чества. Специфические секреты, выде- 
ляемые на каждый отдельный вид пиИ- 
щи, столь различны по своему харак- 
теру, что академик Павлов назвал их 
«молочным соком», «хлебным соком», 
«мясным соком» и т. д: 

На основе наших знаний о биохимии 
пищеварения я предлагаю нижеследую- 
щие правила пищевых сочетаний, Эти 
правила были тщательно проверены на 
практике как автором настоящей книги, 
так и многими другими людьми и выг 
держали испытание. Следовать этим 
правилам могут и здоровые, и больные, 


|, «КИСЛОТА — КРАХМАЛЫ» 


Никогда не ешьте углеводную и кист 
лую пищу в один прием, 


Не ешьте хлеб, картофель, горох, 60 
бы, бананы, финики и другие углевод- 
ные продукты с лимоном, апельсином, 
грейпфрутом, ананасом, помидорами и 
прочими кислыми фруктами. 

Энзим птиалин) действует только в 
щелочной среде; он разрушается сла- 
бой кислотой. Фруктовая кислота не 
только мешает усвоению углеводов, но 
и способствует их ферментации (бро- 
жению), Щавелевая кислота, разбавлен- 
ная в пропорции 1: 10.000, полностью 
сдерживает действие птиалина, Доста- 


точно уксусной кислоты в оди 
чайных ложках уксуса, чтобы 
стью прекратить слюнное пищеварение. 
По словам д-ра Перси Хью (Гарвард), 
«многие люди, которые не могут есть 
апельсины за едой, получают большое 


Удовлетворение, съедая их за 15 — 30 


минут до еды». Но д-р Хью, похоже, 
не знает, почему эти люди не могут 
принимать апельсины вместе с другой 
пищей. Я сажал сотни больных, кото- 
рые говорили мне, что не могут есть 
апельсины или грейпфруты, на диету из 
этих фруктов, и они находили, что мо- 
гут принимать их. Такие люди привык- 
ли съедать эту пищу с завтраком из 
злаков, со сметаной и сахаром, яйцами 
на тосте, запеченными сливами, кофе и 
тому подобной пищей. 


Помидоры никогда не следует соче- 
тать с любой крахмалистой пищей. Их 
можно съедать с лиственными овоща- 
ми и жирной пищей. Имеющаяся в по- 
мидорах комбинация цитрусовой, яб- 
лочной и щавелевой кислот (высвобож- 
денных и усиленных в процессе варки) 
очень противопоказана щелочному 
усвоению крахмалов во рту и желудке. 
Их нельзя применять с салатами при 
крахмалистой пище. 


Физиолог Стайлз, касаясь практиче- 
ского применения наших знаний о хи- 
мии пищеварения, говорит; «Если сме- 
шанная пища вначале очень кислая, 
трудно определить характер возможно- 
го гидролиза (энзимного пищеварения 
крахмалов), вызванного слюной. Мы 
постоянно едим кислые Фрукты до 
злаков на завтрак и не видим никаких 
вредных последствий». 


Его замечание «мы не видим никаких 
вредных последствий» от сочетания 
«кислота — крахмал» присуще только 
тем, кто не придает значения сущест- 
ву вопроса. Все специалисты по’ пита- 
нию утверждают, что-это сочетание не 
вызывает вредных последствий А 
Стайлз, конечно, сказал бы, что эти 
вредные последствия — от микробов. 
По Стайлзу, «крахмал, который избега- 
ет усвоения на этой стадии, затем под- 
вергается воздействию сока поджелу- 
дочной железы, и конечный результат 
может быть полностью удовлетвори- 
тельным». Верно, позже крахмал будет 
подвергаться воздействию энзимов 
поджелудочной железы и кишечника. 
Но предварительно он будет подверг- 
нут воздействию бактерий, то есть 
процессу, вызывающему газы и кислый 
желудок, а также наши замечания вро- 
де: «я не могу есть апельсины и грейп- 
фруты. Они вызывают у меня газы». 


Должны ли мы, исходя из факта от- 
сутствия брожения, предположить, что 
слюнное пищеварение может позволить 
себе обойтись без него? Я так не ду- 
маю. И Стайлз имеет в виду то же са- 
мое, заявляя: «Разумно предположить, 
что чем большую работу выполняет 
слюна, тем легче задача других секре- 
тов и тем большая возможность ее 
осуществить». ў е7 

При повышенной кислотности желу 
ка очень трудно усваиваютс ) 
Во время их приема Л 


вность пищеваре- 
ы питались таким 


к: уклюжие предлоги для 

ения нашего привычного бес- 
Ї питания. Мы должны наи- 
образом использовать наши 
о химии и физиологии пищева- 


ги не пытаться вовсе игнориро- 
ть эти знания. Это особенно важно 
при болезни и нарушенном пищеваре- 
° нии. Разве правильно, что сок подже- 
лудочной железы воздействует на крах- 
ал, когда птиалин не участвовал пер- 
— вым в этом процессе? Некоторые даже 
утверждают, что птиалин — единствен- 
ный агент в организме, способный ини- 
 цийровать усвоение крахмала. Так это 
или нет, но определенно слюнное пи- 
щеварение нельзя считать как не име- 
ющим значения. Ибо когда оно не про- 
исходит, фактически наверняка имеет 
место брожение. 


|. «БЕЛКИ — УГЛЕВОДЫ» 


Никогда не ешьте концентрирован- 
НЫЙ белок и концентрированный угле- 
вод в один прием пищи, 


Это означает: не есть орехи, мясо, 
яйца, сыр и другую белковую пищу 
вместе с хлебом, злаками, картофелем, 
пирожными, сладкими фруктами и т. д. 
В древнееврейском Писании («Исхо- 
де») говорилось: «И сказал Моисей: 
«Иегова даст вам вечером мясо Для 
еды, а утром хлеб досыта...». И Иегова 
сказал Моисею; «Вечером вы должны 
есть мясо, а утром наедаться хлебом». 

Эти слова из «Исхода» — одна из 
первых записей о практике раздельно- 
то приема белков и углеводов. Возмож- 

5 но, это говорит о том, что таков был 
обычай во времена написания «Исхо- 

да». Было ли это обычаем только у 

евреев или они заимствовали эту прак- 
тику у египтян, среди которых он, как 

| считают, провел четыреста лет и от 
которых потом ушел? Некоторые уче- 
‘ные утверждают, что книги, приписы- 
ваемые Моисею, были написаны поз- 

после того как евреи были осво- 
бождены из вавилонского плена, Мо- 


ет, они взяли этот обычай у вавило- 


нян? 


К сожалению, историки снабдили нас 
небольшой информацией о жизненных 
правилах в прошлом. Библия не рас- 
сказывает ‘ни о происхождении данно- 
го обычая, ни о сроках его существо- 


. вания. Но один тот факт, что в Биб- 


лии он освящен божественной санк- 
цией, показывает, насколько твердой 
была эта практика и какое значение 
ему придавали евреи того времени, 

Я ‘не могу сказать, насколько рас- 
пространенной была названная практи- 
ка и как долго она существовала, Но 
есть свидетельства того, что такой Же 
была практика у греков, В! статье в 
журнале «Ваше физическое здоровье» 
(1946 г.) д-р Д. Уиллоуби, ведущий ав- 
торитет по физическому воспитанию, 
сообщает, что «регулярная ‘диета бок- 
серов и борцов ‘древности ‘состояла в 
основном из мяса, преимущественно 
ГОВЯДИНЫ, свинины ИЛИ козлятины, И 
хлеба. Мясо и хлеб нельзя было сье- 
дать вместе». Такова практика раздель- 
ного приема белков и углеводов, ко- 
торый имеет здоровую физиологичес- 
кую основу. Следы этой практики все 
еще существуют у ‘народов Средизем- 
номорья. Когда итальянский рабочий 
ест кусок черного хлеба с нескольки- 
ми дольками чеснока, он, видимо, сле- 
дует древней практике, которая уходит 
далеко к инстинктивной практике на- 
ших первобытных предков. Прафу Сэнд- 
вичу принадлежит честь изобретения 
сандвича — современной диетической 
мерзости. Гамбургер, подобная: же мер- 
зость, также является современной дие- 
тической · инновацией. Бутерброды с 
яйцом, сыром, ветчиной и подобные им 
сочетания белка с ‘углеводами’ имеют 
недавнее происхождение. Доктор Дж. 
Тилден обычно говорил, что Природа 
никогда не сотворяла бутербродов. На- 
сколько верны эти ‘слова! . 

Усвоение ‘углеводов (крахмалов и са- 
харов) и белков столь различно, что, 
будучи смешаны в желудке, они меша- 
ют усвоению друг друга. Кислый про- 
цесс (желудочное пищеварение) и ще- 
лочной процесс (слюнное пищеварение) 
не могут происходить в желудке иде- 
ально в одно и то же время. Факти- 
чески они не могут происходить вооб- 
ще вместе длительное время, ибо рас- 
тущая кислотность содержимого желуд- 
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ка быстро и полностью прекр 

ение углеводов, С 
оа К Маршалл ‘показал, что 
неусвоенный крахмал в большом ко- 
личестве в желудке поглощает пепсин! 
и тем самым препятствует кислоте 
вступать в сочетание с белками и уве- 
личивает свободную соляную’ кислоту. 
Тесты, проведенные в США, выявили, 
что общий прием крахмалов И белков 
задерживал ‘усвоение белков от четы 
рех до шести минут. Задержка незна 
чительная, Но опыты Маршалла застав- 
ляют ‘нас считать, что задержка с ус- 
воением белков более длительная или 
оно вообще не происходит, 

Д-р А. Крейсон (Лондон) в журнале 
«Физическая культура» (1945 г.) рас- 
сказывает о двух группах эксперимен- 
тов, произведенных им И его помощ- 
никами, которые показали, что потреб- 
ление белков и углеводов в один приз 
ем ‘пищи задерживает и даже препят- 
ствует пищеварению. Он произвел конт- 
рольные тесты, на основании которых 
были сделаны пищеварительные оценки 
каждого из компонентов, произведен. 
анализ фекалий. По его словам, «по- 
добные тесты всегда показывают, что 
усвоение белков в смеси ‘с крахмала- 
МИ задерживается в желудке, при этом 
время задержки меняется в зависимо- 
сти от индивида и ‘специфического ви- 
да белка и крахмала». Он добавляет: 
«Осмотр фекальной массы выявляет 
неусвоение при совместном приеме 
крахмалистых и белковых частиц, а при 
отдельном приеме — их завершенное 
усвоение». 

Бобы содержат около 25 процентов 
белка и примерьо 50 процентов угле- 
водов (крахмала). Это, несомненно, яв- 


‚ляется причиной их трудного усвоения 


И предрасположенности к брожению. 
По словам профессора Макколума, мор- 
ские бобы содержат специфический и 
неусваиваемый углевод. Но ‘профессор 
ничего не понимает в сочетаниях. Бо- 
бы — это комбинация типа «хлеб.и мя- 
со», и каждый из двух его компонентов 
требует совершенно разного процесса 
усвоения, 

В то время как крахмал бобов 
находится в желудке, их белок прохо- 
дит стадию усвоения и при отсутствии 
особо благоприятных условий бродит, 
выделяя газы и токсины. Одно из на- 
илучших правил питания, которые я мо- 


за чем ‘следует. 


рекомендовать 


бы 1 


заключается в том 
эгать всех бобовых. Это не 
х зеленым бобам, которые 
од мало крахмала, Все знают 
"9 созревиме, или «сухие», бобовые 
®сех видов быстро бродят при потреб- 
пении и вызывают много газов, Силь- 
ный желудочный сок в желудке, заня- 
тый перевариванием белков, задержи- 
вает усвоение крахмала, Пифагор не 
советовал потреблять никаких бобовых 
Мы придерживаемся того же мнения, 
делая исключения для зеленых бобовых. 
Конфеты, сахар и тому подобные 
р сильно препятствуют выделе- 
лудочного сока и заметно за- 
Держивают процесс пищеварения, А 
при большом разовом потреблении кон- 
феты прямо подавляют деятельность 
желудка. Как бы ни влияло сочетание 
крахмала с белками на усвоение бел- 
ков, но для усвоения крахмала оно все- 
гда является разрушительным. 


Желудочный сок разрушает птиалин 
слюны и прекращает слюнное пищева- 
рение, В «Физиологии питания» доктор 
Стайлз пишет: «Кислота, столь благо- 
приятная для желудочного пищеваре- 
ния, совсем противопоказана для пи- 
щеварения слюнного», Он, однако, как 
и все физиологи, не использует этот 
фактор в своей практике ни в отноше- 
нии здоровых, ни больных». О пепси- 
не он говорит: «Способность к усвое- 
нию белков проявляется лишь при кис- 
лой реакции и всегда утрачивается, ес- 
ли смесь становится четко щелочной. 
Условия, допускающие" процесс © по- 
мощью пепсина, — это условия, иск- 


относит 


содержат 


лючающие действие слюны». Он, од-` 


нако, не видит оснований для того, 
чтобы не потреблять пищу, требующую 
слюнного пищеварения, с пищей, тре- 
бующей пищеварения желудочного. о 
слюнном энзиме — птиалине он гово- 
рит: «Этот энзим исключительно чув- 
ствителен к кислоте. Поскольку желу- 
дочный сок очень кислый, то обычно 
считали. что слюнное пищеварение не 
может происходить в желудке. Но по- 
том поняли, что если желудок прини- 
мает за короткое время большое колит 
чество пищи, то желудочный сок воз- 
действует на нее медленно. Через не- 
сколько минут после приема можно нат 
блюдать, что действию кислоты подвер- 
гается лишь поверхность содержимого 
желудка, затем кислота ‚медленно про- 
‘никает внутрь этого содержимого, одг 
нако середина остается ‘нейтральной 


или щелочной. Слюнное пищеварение, 


продолжается только там, куда еще не 
проникла кислота, и прекращается, 
лишь когда желудочный секрет с одной 


стенки желудка встречается с секре-’ 


том другой стенки желудка». 


Д-р Стайлз продолжает: «Любая 
смена ‘содержимого желудка вызвала 
бы быстрое распределение кислоты и 
задержку усвоения крахмала. Но ника- 
кой подобной смены, как правило, ви- 
димо, не происходит». Смены содер- 
жимого желудка может и не быть, но 
определенно там происходит заметное 
: ение, и это ведет, как свидетель- 
твует сам Стайлз, к смешению полу“ 
жидкой пищи. 
удке как о 
рдой массе, 
‚ проникнуть 

образом. 


какой-то более или мет 
сквозь которую 
желудочные соки 


Он говорит © ПИЩЕ в_ 


Но эта масса | 


из пережеванной ПИЩИ 


пи а 
Ков, слюны щевых со 


и обычно воды 
полужидкой, ВХОДЯЩЕЙ сни 
ном беспорядочном движении. Если 
ЖИТЬ, что он прав, тогда име- 
о вмешательство в слюнное 
Ца. рение, в „крахмалы! на внешней 

роне пищевой массы, Профессор 
физиологии В. Моттрам (Лондонский 
университет) пишет в своей книге «Фи- 
ЗИОЛОГИЯ», что именно в отдаленной 
части желудка взбалтывающее движе- 
ние смешивает пищу и желудочный 
сок, И ‘никакое действие там слюны 
невозможно, Желудочный сок перева- 
ривает белок, а слюна — крахмал, По- 
этому для эффективного пищеварения 
мясная (белковая) часть еды должна 
предшествовать крахмалистой, как это 
обычно инстинктивно и происходит, 
Мясо. предшествует пудингу — таков 
самый экономичный процесс», 


Моттрам, по крайней мере, призна- 
ет, что кислый желудочный сок ‘разру- 
шает птиалин и прекращает усвоение 
крахмала, хотя он и пытается уйти от 
любого ‘рационального практического 
использования этого фактора, Замече- 
но, что дикие животные (как и домаш“ 
ние, когда они имеют возможность вы- 
бора пищи) инстинктивно едят белки 
и крахмалы отдельно, а не вначале бе- 
лок, а потом крахмал, Обычно люди 
едят мясо, яйца, сыр и другие белки 
вместе с хлебом Понаблюдайте за че- 
ловеком, который ест гамбургер, и по- 
смотрите, съедает ли он «инстинктив- 
но» мясную часть вначале, а крахмали- 
стую потом. Можно лишь предположить, 
что профессор Моттрам не хочет быть 
зачисленным в «чудаки», иначе он не 
прибепнул бы: к этой явной уловке, 

Д-р Дж. Тилден, который одно вре- 
мя был профессором физиологии в ме- 
дицинском Колледже, как-то заметил: 
«Образованные (ученые) доктора меди- 
цины все знали о химии пищеварения, 
ибо их закадычные: компаньоны, док- 
тора наук перегружали свои лаборато- 
рии и особенно их ‘стеклянные «желу- 
дки» (бессмертные пробирки), чтобы 
Услужить своим друзьям — врачам», К 
сожалению, физиологи были слишком 
настроены оправдать привычную прак- 
тику питания, чтобы хотеть практичес- 
кого использования фактических дан- 


ных биохимии пищеварения „Если бы 


СУП ОРАНЖЕВЫЙ. 


Ингредиенты: лук репчатый, карто. 
фель, морковь, тынва, цветная нкапус- 
та, корень петрушки, зелень кинзы, 
укроп, петрушна, корица. 


В кипящую воду поочередно вво- 
дятся подготовленные и порезанные 
овощи в следующем порядке — лук, 
затем картофель, морковь, норень 
петрушки, стебли зелени, цветная ка- 
пуста, разобранная на отдельные со- 
цветия (стебли нарезаны колючками). 
И наконец, тыква, нарезанная куби. 
ками, Часть моркови потереть на 
мелкой терке и засыпать в суп после 
того, как он снят с огня. Добавить 
сушеную морскую капусту или кру- 


пицу морсной соли, Готовый суп по- 
сыпать мелно нарезанной зеленью, 
цедрой лимона, добавить немного но- 
рицы. Можно всыпать немного крас. 
ного перца. 1 } 


МИМО 


ФИЗИОЛОГИ не изменили своему 

наша ‘нынешняя практика питания 

бы совершенно иной, 

| Часто выдвигают следующее возра 

жение против вышеназванного правила 

сочетания пищи; желудок кислый всег 
и Утверждение явно игнори- 

ческие данные химии пище 
варения, которые мы уже имеем. Мы 
знаем, что вид сока, выделяемого в Же- 
лудке, определяется характером потреб- 
ляемой пищи, Вероятно, самым распро- 
страненным возражением против упо- 
мянутого, сочетания пищи является сле- 
дующее: природа сама сотворяет со- 
четание белка с крахмалом, Часто ут- 
верждают, что почти все естественные 
продукты — это сочетание белка с 
крахмалами. По мнению д-ра У. Мак- 
кэна, если природа соединяет крахмал 
и белок в одном продукте; значит, их 
сочетание не нанесет ‘нам вреда и в 
одном приеме пищи. Биохимик вы- 
двигает сходное возражение против ‘на- 
шего правила сочетания пищи, Но все 
эти возражения явно игнорируют дан- 
ные биохимии питания; возоажающим 
надо хотя бы немного ‘изучить физио- 
логию. 

Существует большое ‘различие меж- 
ду усвоением одного продукта и усво- 
ением смеси разных продуктов. В про- 
цессе переваривания крахмала мы име- 
ем почти нейтральный желудочный сок. 
Затем, после завершения усвоения 
крахмала, для усвоения белка выделя- 
ется очень кислый желудочный сок. 

Павлов доказал еще одну вещь в це- 
левой адаптации пищеварительных со- 
ков: для усвоения хлебного белка тре- 
буется много пепсина и очень мало кис- 
лоты. Эта потребность удовлетворяется 
не за счет увеличения количества со- 
ка, а чрезвычайной концентрации сока. 

Из сказанного, видно. что прием со- 
четания хлеба с мясом является исклю- 
чительно нефизиологичным, Тем не ме- 
нее использование на практике знаний 
о сложном процессе пищеварения по- 
стоянно игнорируется. 

Если пшеница потребляется отдель- 
но (монотрофический прием), будет вы- 
деляться сок с низким содержанием со- 
ляной кислоты, но с богатым содержа- 
нием пепсина, Этот сок будет выде- 
ляться длительное время. Тем самым 


усвоение и крахмала, и белка происхо- 
{Окончание на 6-й стр.) 


ЗИМНИЙ ТРЕХЦВЕТНЬ!И САЛАТ, 


Ингредиенты: корень сельдерея, но- 
рень морнови, клубень красной свен- 


лы, два грецких ореха, один лимон; 
чайная ложка меда. 

На мелкой терке отдельно натереть 
овощи, чтобы не спутать цвета про- 
дунтов. Сельдерей заправить смета. 
ной, морновь — медом, свеклу — 
мелно тертым чесноком, орехами н 
лимоном, Все выложить раздельно на 
большом блюде, 


ГРЕЧНЕВАЯ КАША, 


Ингредиенты; гречневая каша, 
репчатый. 

Замочить крупу в холодной воде в 
соотношении 1:2; Держать тан 3—4 
часа, В той же воде поставить на. 
огонь, кипятить 1--2 минуты, Засы- 
пать кашу мелко порезанным репча- 
тым луном, завернуть в полотенце 
или теплый платок и поставить мне. 
нут на 15, чтобы дошла, 


лун 


ции 


хлеб 


№ мехумучмо мясо м по- 


ссли 
бебаоютсавместе, выделяется большое 


количество соляной кислоты и усвое- 
це крахмала задерживается. Если мы 
съедаем всего один продукт за прием, 
природа может адаптировать свои пи- 
щеварительные соки к этому питанию. 
Но если мы собираемся съесть несколь- 
ко продуктов за один прием, такая 
эдаптация невозможна, пока пища не 
будет правильно скомбинирована, Зла- 
ковые и бобовые, которые представля- 
ют собой белково-крахмалистые комби- 
нации. сладкий картофель, сочетание 
сахара и крахмала с кислыми яблока- 
ми, кислоты с крахмалами — все это 
подлежит брожению, 

По словам д-ра С. Кэбота (Гарвард), 
«когда мы едим углеводы, желудок вы- 
деляет соответствующий сок — желу- 
дочный сок состава. отличного от со- 
Става сока. выделяемого при поступле- 
нии белков. Это один из многочислен- 
ных примеров отбора или ‘разумного 
руководства, осуществляемого частями 
организма, о котором обычно принято 
думать как о лишенных сознания, ду- 
ши и собственного выбора». 

Это заявление д-ра Кэбота представ- 

ляет действительный факт физиологии. 
Оз подтверждается указанием академи- 
ка Павлова на то, что каждый вид пи- 
щи требует специфической активности 
пищеварительных желез, Усвоение 
крахмала и белка столь различно, что 
при их совместном потреблении ови 
нарушают усвоение друг друга, Кисло- 
та, выделяемая в желудке для перева- 
ривания белков, препятствует усвоению 
крахмалов. Аля единичного продукта с 
сочетанием крахмал — белок организм 
может адаптировать свои соки как по 
их концентрации, так и по времени вы- 
деления к пищеварительным потребно- 
стям продукта. Но когда потребляются 
два продукта с разными, даже проти- 
воположными пищеварительными по- 
требностями, такая четкая адаптация 
соков к этим потребностям становится 
невозможной. При одновременном по- 
треблении хлеба и мяса, вместо почти 
нейтрального сока; выделяемого в же- 
лудок в первые два часа пищевари- 
тельного процесса. будет немедленно 
выделен очень кислый сок, и усвоение 
крахмала почти сразу прекратится (пло- 
тоядные животные в природе никогда 
не смешивают углеводы с мясом). Та- 
ким образом. заявление д-ра Фреде- 
рикса, что «организм приспособлен к 
тому. чтобы одновременно обрабаты- 
вать очень эффективно ‘углеводы и бел- 
ки», является неточным и основано. ‘на 
игнорировании фактических данных фи- 
зиологии. 

Действительно, естественные | пище- 
вые комбинации представляют лишь не- 
большую трудность для усвоения, но 
ни пищевые фабрики. ни повара не 
смогли создать крахмало-белковые со- 
четания. способные полностью усвай- 
ваться, То. что скомбинировала приро- 
да, природа же и может усвоить. Но 
то. что может скомбинировать человек, 
она часто находит нвусвояемым. - 


РЕКЛАМА 


брац 


{ Господа! Вестник «ЗОЖ» принимает заказы на 
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\ рекламу самого разного рода, вплоть до частных | 
объявлений. В первых шести выпусках ваша Беклан 


{ ма бесплатна. Мы поможем вам продать и купить, 


| найти партнеров, заключить сделку. 
) Ждем ваших предложений. 


( 
( 
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чем не рискуете, 


( совершенно неожиданным. Попробуйте 


Учтите, нас читают самые различные люди. Эф- 
 фект вашей рекламы в вестнике «ЗОЖ» может быть 


— вы НИ- 


Наши телефоны: 924-33-81, 923-88-23. 
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Если вам довелось прочитать первый номер вестника «ЗОЖ», то вы, навер- 
ное, обратили внимание на материал о Герберте Шелтоне. Его подготовил Лев 


Владимирский, которого мы назвали 


очень 


«любопытным человеком». 


Кстати, 


именно он переводчик известной книги Герберта Шелтона «Ортотрофия», которую 
мы публикуем из номера в номер. Лев Арсентьевич не то, чтобы обиделся на 
это самое «любопытный человек», а просто принес в редакцию материал, кото- 
рыи объясняет его заинтересованность в том, чтобы труды Шелтона стали на- 
стольными для каждого поклонника здорового образа жизни: 


0 ПОЛЬЗЕ 
НАТУРАЛЬНОЙ 


ГИГИЕНЫ 


В последнее время в печати все 
больше появляется переводов некото- 
рых работ выдающегося  американ- 
ского врача-гигиениста, крупнейщего 
представителя движения за Натураль- 
ную Гигиену в США, обладателя мно- 
гих почетных званий, доктора Гербер- 
та М. Шелтона (1895—1985). 


Почему я занялся переводами Шел: 
тона? Помимо великого уважения к 
этому ученому еще и потому, что 
на себе испытал исключительно бла- 
готворное воздействие тех немногих 
принципов Натуральной Гигиены, ко- 
торые мне удалось применять, ‚Мое- 


’ му опыту в нынешнем году исполня- 


‘ется 20 лет. Он вряд ли может. слу- 
жить образцом, но надеюсь, что кое- 
кому мои наблюдения. пригодятся. 


Да, я был назван «очень любопыт- 
(ным человеком»; однако ничего лю- 


_ бопытного, во мне нет. 30 лет зани- 
| мался научной работой. Старший на- 
° Учный сотрудник, Обыкновенный че- 


ловек. В возрасте 38 лет попал под 
нож хирурга по поводу удаления доб- 
рокачественной опухоли — неврино- 
мы заднего правого средостения. Но 
я тут ничего «любопытного»: по дан- 
ным зарубежных ученых, до 80 про- 
центов людей не минует нож хирур- 
га, особенно в критическом возрасте 
— от 30 до 40 лет, когда нагрузки на 
человека достигают «пика». 

Впрочем, «любопытное» все-таки 
было; до операции я 10 лет активно 
занимался спортом — бегал, играл в 
теннис, плавал... 

Опухоль была обнаружена случай- 
но, при очередном медосмотре, и ко- 
нечный диагноз прозвучал для меня, 
как гром среди ясного неба, тем бо- 
лее, что наследственность от родите- 
лей была очень здоровой. Они не 
употребляли алкоголь, не курили. Я, 
естественно, следовал их примеру. 
Словом, даже врачи разводили рука- 
ми в удивлении — откуда, мол, она 
взялась, эта чертова опухоль? 

Позже я выдвинул свою гипотезу 
происхождения опухоли, а пока о 
той поре. После, операции, словно по 
«закону подлости», на меня свали- 
лись едва ли не все болячки: язва 
двенадцатиперстной кишки, остеохонд- 
роз, гепатит и даже арахноидит 
это после лыжных гонок на северном 
ветру. 


Врачи уверяли: болячек хватит на 
троих. Добавлю к ним, что специали- 
стами ЦИТО из-за повреждения поз- 
воночника во время операции было 
строго наказано сидеть на надувном 
кругу и писать на полу, опираясь на 


(Окончание на 10-й стр). 


ТЕЛА И ДУХА 


Фаек Бирма — один из известнейших людей в 


мире 


йоги. „Ученик Айенгара, он директор Парижского инсти- 
тута йоги. Сегодня Бириа дает бесценные советы для на- 
чинающих. Кроме того, мы публикуем продолжение комп- 
лекса, ‘рассчитанного на неделю. 


Йога в переводе с санск- 
рита означает «союз», 
«единство». Если подхо- 
дить к данному вопросу с 
философской точки зрения, 
то йога — одна из шести 
традиционных философских 
Индии. Эти школы 


школ 
называют «даршанами». 
«Даршана» в переводе С 


санскрита означает «зерка- 
ло». Таким образом, дарша` 
на — это зеркало, в которое 
каждый, вставший на ду“ 
ховный путь, наблюдает се- 


бя как бы изнутри. Главное . 


отличие йоги от других Аар- 
шан заключается в ее прак 
тической направленности. 
На 90 процентов йога сог 
стоит из практики. 

Отец йоги мудрец Па- 
танджали определил йогу 
°как остановку  модифика- 
ций духа. По его мнению, 
йога — это искусство плыть 
против течения жизни С 
радостью и блаженством, 
Для достижения этого Соз 
стояния) мудрец предложил 
путь, состоящий ИЗ 8 ча- 
Две первые составляющие 
пути — яма и нияма — эти: 
правила поведения: 
ующий аспект — асана; 
— так называе- 
" физический аслёкт 
Четвертый аспект т 


пранаяма, или искусство йо- 
гического дыхания. Пятый 
аспект — пратьяхара — втя- 
гивание чувств внутрь, от- 
влечение их от внешнего ми- 


ра. Последние три аспекта 
(лхарана, дхиана, і‘ самадхи; 
или концентрация, созерца- 


ние и реализация) — венец 
йоги, ее внутренние аспек- 
ты. 

Если у вас хороший учи- 
тель, для занятий йогой нет 
противопоказаний, Древний 
текст говорит: «Стар ты 
или молод, мужчина ты или 
женщина. веришь или нет, 
здоров или болен, эта йога 
поможет тебе достичь ис- 
тины». Однако в вашей 
стране йога еще очень мо- 
лода; Конечно, многие лю- 
ди учат здесь йоге, но фун- 
ламент настоящей  тради- 
пионной йоги был заложен 
всего несколько месяцев 
назад как результат занятий, 
ксторые провел со всеми 
желающими | наш учитель 
Б. К.С, Айенгар, Поэтому, 
если рядом с вами нет 
опытного учителя традици- 
онной йоги, перед началом 
занятий необходимо 
__ветоваться с врачом, особен» 

но в том случае, если вы. 

уже не молоды и страдаете 
какцми:либо хроническими 
заболеваниями- ОЕ 


`степенно. 


‘да 


тосоз 


Самостоятельно подчас 
очень трудно ‘определить, 
подходят ли человеку какие- 
то занятия или нет, Поэто- 
му попробуйте сделать так. 
Занимайтесь йогой, следуй- 
те той программе, которую 
мы вам предлагаем, но 
никому не говорите об 
этом. Если через  некото- 
рое время окружающие ста- 
нут вам говорить:  «Послу- 
шай, что это с тобой проис- 
ходит? Ты так хорошо вы- 
глядишь, стал спокойнее, ну 
просто другой человек!» — 
значит, вы на правиленом 
пути. Если же вам будут го- 
ворить: «Что - то с тобой не 
то. Что случилось?» или 
что-нибудь в этом роде, зна- 
чит, что-то не в порядке с 
вашими занятиями. 


В йоге мы должны про- 
двигаться вперед очень поз 
Сначала необхо- 
подчинить себе свое 
правильно выполнять 
асаны, — так говорит Па- 
танджали, отец йоги. Ког- 
вЫ овладеете асанами, 
можно приступить к освое- 
нию техники дыхания. В 
противном. случае вы окаже- 
тесь в положении человека, 
который гоняется за двумя 
зайцами, и не освоите долж- 
ным образом позы. Поэтому 
на первых этапах я реко- 
мендую только следить за 
тем, чтобы дыхание при вы- 
полнении асан! было ровным 


димо 
тело, 


и спокойным, протекало в 
тественно, без задержек 
Что касается 
сознанием, медитации то 
все священные 
буют от ученика 

ПОДТОТОВИТЬ свое толо и 
дух с помощью асан и пра- 
наямы укрепить себя 
физически, психологиче: 
ски, духовно. В противном 
случае медитация будет 
равно опасна как для тела, 
так и для духа, Когда про- 
буждается энергия, следует 
быть готовым к этому Ив 
первую очередь речь идет о 
теле. Оно должно быть 
очень здоровым. Иначе ему 
не вынести груза энергии, и 
человек заболеет, несмотря 
на то, что вы будете расти 
духовно, Задумайтесь: 
сколько учителей, которых 
мы почитаем, умерли от тя- 
желых, неизлечимых болез- 
ней, 

да, да, пробуждение 
внутренней энергии — серь- 
езный шок для организма. В 
Бхагавад-Гите, произведе- 
нии, которое считается Биб- 
лией йогов, Арджуна просит 
бога Вишну о том, чтобы тот 
предстал перед ним. И бог 
говорит ему: «Я дам тебе 
такие глаза, чтобы ты 
вынести мой вид». Нужно 
быть очень сильным, чтобы 
увидеть истину. И система 
моего’ учителя Б. К. С. Ай- 
енгара делает нас такими 

Мой вам совет — выпол- 
няйте все позы, которые ре- 
комендуются для данной не- 
дели занятий. И не торопи- 
тесь. Если вам кажется, что 
вы еще недостаточно хоро- 
шо освоили, скажем уп 
ражнения второй недели, не 
стремитесь переходить к 
третьей. Выполняйте упраж- 
нения второй недели не од- 
ну, а две, три, четыре нед 
ли — столько, сколько вам 
нужно, чтобы освоить позы 
Самое главное в йоге — это 
не практика, как таковая, а 
правильная практика 

Поэтому следите также за 
тем временем, которое ре- 
комендуется находиться в 
данной позе. Конечно, в 
принципе вы можете нахо: 
ДИТЬСЯ В позе столько, 
сколько можете. Однако 
вначале я не советую вы: 
полнять позы долго. Возьмем 
для примера Уттхита Трих 
конасана = позу ‘треуголь- 
ника, Аопустим, вы можете 
выполнять ее в каждую 
сторону дольше, чем 20 са» 
кунд, Тогда лучше всего дет 
лать ее дважды. 

Итак, следуйте предлага: 
емым программам, Они пы» 
брань на основе опыта мое 
то учителя А он практику- 
ст идту уже 55 лет, каждое 
упражнение проверял па 


работы с 


тексты тре 


сначала 


мог 


ЙОГА ДЛЯ ВСЕХ — 


себе и на многочисленных 
учениках. Что касается про- 
холжительности занятий, 
то для начала 15—20 минут 
в лень вполне достаточно, 
Меня часто спрашивают, 
какая поза лучше всего сни- 


мет усталость, придаст си- 
лы? 
— Откровенно говоря, 


для начинающих только ре- 
гулярные занятия по этой 
программе в целом дадут 
эффект. Если вы уже какое- 
то время занимались йогой, 
то Аля снятия усталости мо- 
жете выполнять наклоны 
вперед и перевернутые по- 
зы. Однако, если вы начи- 


нающий не советую осно- 
вывать свою практику на 
позах исключительно на 


расслабление, Это ласт ка- 
хой-то положительный эф- 
фект только в ‘первое вре- 
мя. Затем вы станете инерт- 
ными, хотя вам будет ка- 
заться, что это духовное 
пробуждение, 

Поэтому выполняя упраж- 
нения, помните о двух . ос- 
новных правилах. 


Во-первых, как бы вы ни 
строили занятия, силовые 
позы (например, позы стоя) 
следует выполнять столько 
же времени, сколько и по- 
зы на расслабление, Напри- 
мер, Сарвангасана, Халаса- 
на, Шавасана.., 

И второй момент. В при- 
роде человека больше стре- 
миться К выполнению тех 
поз, которые даются легче, 
и. избегать тех, которые 
трудны. Постарайтесь изме- 
нить это отношение — вы- 
полняйте те позы, которые 
вам не даются, попытайтесь 
подружиться с ними, полю- 
бить их, И если вы доста- 
точно наблюдательны, . то 
заметите странную вещь — 
изменится не только ваше 
отнощение к нелюбимым 
позам, изменятся и ваши 
отнощения с окружающими. 
В том числе и с теми, кого 
вы недолюбливали. Вы по- 
разитесь, на сколько тармо- 
ничными ‘становятся ваши 
отношения с другими людь- 
ми. Эта гармония с окружа- 
ющими породит в вас гар- 


гу и смотрите, какую пишу 


вы предпочитаете после $7 


монию с обществом; 
И еще довольно распро- 


страненный вопрос: какой го или иного ано 6 
диеты должен придержи- тогда очень пост! ар 
ваться занимающийся йо» определите, ИЗ чего Е 77а 
гой? Мне трудно понять вается ваша жизнь, о 


зависит ваше настроение. 
И еще: если вам хочется 
чего-то такого, что заведомо 


почему некоторые придают 
такое значение диете в на- 
шем мире, где столько лю- 


дей просто голодают, Пища 
должна быть простой, леге 
соответство- 
вать потребностям данного 
организма, Йога делит всю 
на три категории — 
саттва, раджас и тамас. Пер 
вая продлевает жизнь, при- 
и здоровье, 
третья 
порождает инертность и 6бо- 
занимаю- 
йогой должен сам 

путем проб и 
ошибок, какая еда ему боль- 


коусвояемой, 
пищу 
носит счастье 
вторая возбуждает, 
лезни, 


щийся 
выяснить 


Каждый 


ше подходит, 


Если вы обратитесь к ре- 
гулярным занятиям йогой, 
как изменится 
к пище. 
Постарайтесь быть наблюда- 
тельными: практикуйте йо- 


то увидите, 
ваше отношение 


КУРС НА НЕДЕЛЮ 


вредно 


нию 


системе. 
ТОЛЬКО 
привычек, например, 


рить усилием воли. 
выгоняете вредную 
вычку через дверь, 


Сигарета 
реннюю пустоту. 


она должна чем-то 
няться. Так что лучше все- 
го, чтобы заполнить эту пу- 
стоту, заниматься йогой, 
вредные привычки отомрут 
сами по себе. 


Продолжение. Начало в № 2. 


ШАГ К ПОЗНАНИЮ СЕБЯ 


Упражнение 6 — Уттана- 
сана (фото 16—19). 

Ут означает интенсивный, 
а Тана — это растяжение. 
При выполнении этой асаны 
позвоночный столб интенсив- 
но растягивается. 

Техника выполнения позы. 

1. Выполните Тадасану 
(фото 16). Расставьте ноги на 
30 см. 

2. Подтянита, коленные 
чашечки вверх, вытяните но- 
ги и поднимите руки. Ладо- 
ни смотрят вперед (фото 17). 
Поднимая руки, вытягивайте 
тело, как во Врикшасане (см. 
предыдущий урок, фото 2), 
Сделайте пару вдохов и вы- 
Дохов. 

3. Захватите 


ладонями 
предплечья и вытяните все 
тело. Хорошо раскройте 
грудь (фото 18). н 


4. На выдохе опустите 
вниз. Расслабьте живот и 


шею, Хорошо вытяните всю. 
ног. | 


заднюю поверхность 
Следите за тем, чтобы 
вашего тела равномерно ра 
пределяллся по стопам 
то 19). я Я . 99 
5, Оставайтесь в этом п 
ложении 20 секунд, с 
дым выдохом опускаяс; 
ниже (фото 19). 
Ы одре НР: 


6. На вдохе поднимитесь 
в положение, как на фотогра- 
фии 17. Хорошо вытяните 
все тело и поменяйте пере- 
крест рук. Выполните асану 
еще раз. 

7. Затем на вдохе подни- 
митесь в положение, как на 
фотографии 17. Хорошо рас- 
кройте грудь, сделайте вы- 
дох и опустите руки, 

Эффект 

Уттанасана избавляет от 
болей в области живота, то- 
низирует печень, селезенку 
и почки. Женщинам она при- 


'полнения этой асаны 


носит облегчение при менст- 
руальных болях. Эта поза — 
благо для легко возбудимых 
людей, так как она быстро 
успокаивает мозг, После вы- 
чело- 
век чувствует себя спокойно 
и свежо, дух испытывает 
умиротворение. 

Упражнение 7 — Парвата- 
сана (фото 20—22). 

Парвата в переводе с сан- 
скрита означает гора. 

Техника выполнения позы 

1. Сядьте на полу и скре- 
стите ноги (фото 20). 


7 "е 


Фото 18. 


2. Перекрестите пальцы и 
выверните ладони наружу, 
Вытяните руки вперед на од- 
ной линии с плечами (фото 
21). 

3. Сдёлайте вдох и подни- 
мите руки над головой пер- 
нпендикулярно полу и на од- 
ной линии с плечами (фото 
22). 

4. Вытяните руки и рас- 
правьте локти. Держите ла- 
дони параллельно потолку. 

5. Расслабьте живот и пах. 
втяните в себя поясницу и 
раскройте грудь. 


или неприемлемо, 
лучше уступить этому жела- 
и съесть немножко, 
чем, сдерживая себя, нане- 
сти огромный вред нервной 

Это касается не 
еды, но и вредных 
куре- 
ния. Не вижу особого смы- 
сла в решении бросить ку- 


при- 
она 
войдет обратно через окно. 
заполняет внут- 
И пока 
такая пустота существует, 
запол- 


6. Вытягилайте боковые по: 


перхности корпуса и удли- 
вяйте позвоночник, 

?, Втягивайте в себя ло: 
патки и держите спину пря- 
мо 

8. Оставайтесь в этом ко- 
нечном положении (фото 22) 
20 секунд, затем сделайте 
выдох и опустите руки. 

9. Поменяйте перекрест 
ног: если в первый раз, к 
примеру, левая лодыжка ле- 
жала на правой, то теперь 


Фото 20. 


поместите правую лодыжку 
сверху. Измените также пе- 


реплетение пальцев и выпол- 
ните всю позу еще раз,.сле- 
С дуя пунктам 2—8. 

10. Опустите руки и вып- 
рямите ноги. 


Эффект 

Эта асана устраняет рев- 
матические боли и тугопод- 
вижность плечевого пояса. 
Она делает движения более 
свободными и способствует 
укреплению грудной клетки. 
Кроме того, эта поза оказы- 
вает благотворное воздейст- 
вие на органы брюшной по- 
лости и расширяет грудь. 

Упражнение 8 — Шаваса- 
на (фото 23—24). 

Эту позу также называют 
Мритасана. Шава или Мрита 
означает труп: В этой асане 
наше тело похоже на труп. 
Выполняющий ее лежит не- 
подвижно, а его дух стано- 
вится спокойным и невозму- 
сознательное рас- 
тела и мозга 


ения 


аут 


Фото 21. 


пы, Руки поместите на неко. 
тором расстоянии от тела, а 
ладони поверните вверх, За- 
кроите глаза и продолжайте 
расслабляться. Это конечное 
положение позы (фото 24). 
4. Полностью расслабьте 
все тело от темени до кончи- 
ков пальцев рук и ног. Не 
забудьте расслабить шею, 
язык, глаза, все мышцы ли- 
ца, 
5. Оставайтесь в таком по- 
ложении 5—10 минут, дыша 


Фото 22. 


ровно и спокойно. 

6. Затем медленно повер- 
нитесь на правый бок, сог- 
ните ноги и сядьте. 


Эффект 


В священном тексте йоги 
— «Хатха Йога Прадипика» 
— говорится: «Лечь на спи- 
ну на землю, вытянувшись 
подобно трупу, называется 
Шавасана. Она уносит прочь 
усталость, порожденную вы- 
полнением других асан, и ус- 
покаивает ум». 

Другой древний текст опи- 
сывает ее так: «Ляг, распла- 
ставшись на земле, подобно 
мертвецу. Это Мритасана. 
Эта поза разрушает уста- 
лость и успокаивает возбуж- 
дение ума». 

Шавасана дает бодрость и 
освежает; Она помогает те- 
лу и уму вновь обрести силы 
после тяжелой и продолжи- 
тельной болезни. Она при- 
носит огромное облегчение 
тем, кто страдает от астмы 
и других респираторных за- 
болеваний, сердечно-сосуди: 
стых расстройств, нервного 
напряжения, бессонницы, 
так как успокаивает нервы и 
умиротворяет ум. 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


НУ- 


КА, 


ЗЕРКАЛЬЦЕ, 


В одном из заседаний клу- 
ба «БВ» «Советского спор- 
та» было опубликовано мое 
ПИСЬМО «73 — это не воз- 
раст». Теперь я только и де- 
лаю, что отвечаю на много- 
численные вопросы. В том 
письме я касалась проблем 
ухода за волосами и кожей 
лица. Многие — и девушки, 


и парни— сообщают мне, 
что их лица обезображены 
угрями и спрашивают, как 


от них избавиться. Понимая, 
что для молодых людей это 
очень неприятная вещь, ре- 
шила ответить. 

Итак, черные угри — это 
сальные пробки, появляющи- 
еся в период полового созре- 
вания организма как следст- 
вие усиленного салоотделе- 
ния. Их надо периодически 
удалять. Можно самим, но 
только при соблюдении оп- 
ределенных правил. Первое, 
что надо сделать, тщательно 
вымыть руки. Срежьте ногти 
и вымойте руки щеткой с 
мылом, желательно «карбо- 
ловым». Затем протрите их 
спиртовой настойкой, настой- 
кой календулы или просто 
одеколоном. 

После чего вымойте лицо, 
сделайте 5-минутную паро- 
вую ванну, протрите кожу 
3-процентным раствором пе- 
рекиси водорода (для размяг- 
чения пробок) и чистыми ру- 
ками нанесите на лицо смесь 
мыльной пены и мелкой со- 
ли «Эстра». Дайте смеси вы- 
сохнуть 2—3 минуты, потом 
смойте теплой водой и на- 
стоем зверобоя (2 столовые 
ложки травы залить 1 стака- 
ном кипятка и настоять 1 
час). Зверобой — раститель- 
ный антибнотик, 


СКАЖИ... 


После этого 


угри будут 
летко выдавливаться. Чтобы 
не травмировать кожу, ука- 


зательный палец обмотайте 


стерильным бинтом. После 
процедуры протрите кожу 
лица настоякой календулы. 


На ночь смажьте кожу све- 
жей уриной и не смывайте 
до утра. Кстати, при леченин 
угрей свежая урина дает хо- 
роший эффект. Ее наносят 
на сухую кожу после умыва- 
ння, втирая несколько раз ло 
полного высыхания и остав- 
ляют на ночь. Утром умой- 
тесь мягкой водой (если ко- 
жа жирная — с мылом, еслк 
сухая —. без мыла} н снова 
протрите лицо уриной. Не- 
приятного запаха не будет. 

На угреватую кожу благо- 
творно действует умеренный 
загар и купание в море. Но 
здоровый образ жизни — это 
главное условие. Он непре- 
менно ‘ускорит процесс оздо- 
ровления кожи. Зарядка по 
утрам, холодный душ (посте- 
пенно охлаждая воду), заня- 
тия спортом — все это помо- 
жет возвратить красоту и 
эластичность кожи. Да, обя- 
зательно полностью ‘исклю- 
чите алкоголь и курение, Де- 
вушкам не следует пользо- 
ваться макияжем, так как 
пудра и краски раздражают 
больную кожу и замедляют 
процесс лечения. 


Что касается белых и крас- 
ных угрей, то лечение их 
лучше проводить в космети- 
ческих кабинетах. 


Ну вот и все, Если возняк- 
нут вопросы, пишите, с удо- 
вольствием отвечу. Адрес: 
252045, Киев, ул. Китаевская, 
А. 9/22. Алексеевой Е. С. 


0 ПОЛЬЗЕ 
НАТУРАЛЬНОЙ 
_ТИГИЕНЫ 


(Окончание. Начало на 6-й стр.) 


локти, дабы снять напряжение с 
позвоночника. 

Последовала череда больниц, но не- 
смотря на самые современные по тем 
временам методы лечения, я уверенно 


шел под откос. 


В 1922 году сотрудница отдела, где 
я работал -— тоже индолог по про- 
фессии — посоветовала обратиться в 
клинику лечебного голодания к неиз- 
вестному мне тогда профессору Ю. С. 
Николаеву. У него успешно лечи- 
лась ее сестра. Мне было уже все 
равно — я махнул на себя рукой, 
ибо никакие лекарства не помогали, 
но к профессору все же поехал. 14 
марта 1972 года оказался для меня 
счастливым днем, отсчетом нового 
времени, днем второго рождения. 

Юрий Сергеевич, сам влюбленный в 
Индию, помог мне быстро лечь в кли- 
нику, Я проголодал 25 дней и почув- 
ствовал себя совсем другим челове- 
ком, Стал легче на 10 килограммов, 
все боли куда-то исчезли. Но главное 
— в клинике я прошел полный «ака- 
демический» курс по Натуральной 
Гигиене, благодаря общению с колле- 
тами по палате и чтению самиздатов- 
ской литературы по этим вопросам, 

принесенной больными. 

В 1973 году я повторил там же курс 
голодания, закрепив таким образом 
достигнутые положительные резуль- 
таты: После выхода из клиники пер: 
вое, что я сделал, — это перешел на 
чисто вегетарианское питание. Затем 
эпизодически голодал в домашних ус- 
ловиях, продолжая ходить на работу. 
Кстати, особенно полезно это в теп- 
лое время года и, конечно, с клизма- 
ми, с приемом кипяченой или чистой 
сырой воды, с душем, с физическими 
упражнениями и максимальным пре- 
быванием на свежем воздухе. 


С тех пор минуло 20 лет. Я факти- 
чески ничем не болел. Выполнял в ин- 
ституте большой объем научной ра- 
боты. Что же касается нового образа 


жизни, то я не испытывал никакого. 


неудобства. а напротив, становился 


все увереннее в себе, обретая новую 
силу. ; 


регулярно 
кладине. В 


«консервативные», или домашние ме» 
тоды профилактики, До тех пор, пока 


мы не станем жить так, как живут 
западные европейцы, и тем более аме- 
риканцы, мы не побежим, не покатим 
на велосипедах, не поплывем и не за- 
полним залы для занятий бодибил- 
АИНГОМ. 

Но и «консервативный» метод от- 


крывает большие возможности, Вы мо- 
жете обливаться холодной водой по 
Порфирию Иванову, проделывать уп- 
ражнения в собственной квартире на 
коврике, крутить педали велоэргомет- 
ра, заниматься бегом на месте, коли 
хочется — обнаженным перед откры- 
тым окном, ну и, наконец, исповедо- 
вать принципы правильного питания. 

Последнее, на мой взгляд, едва ли 
не самое мощное оружие оздоровле- 
ния. Знание законов питания и в пер- 
вую очередь основного физиологичес- 


кого закона закона кислотно-ще- 
лочного равновесия позволяет ак- 
тивно управлять многими жизненно 


важными процессами в организме. 


Я убежден, что система обществен- 
ного и домашнего питания в нашей 
стране должна быть. радикально из- 
менена в соответствии с вышеуказан- 
ными законами. Это направление дол- 
жно стать приоритетным в политике 
нового правительства. Тем более что 
Аля этого в России есть все условия, 
в том числе почвенно-климатические. 
Нужны лишь (как в Японии. напри- 
мер} научная организация этого дела 
и контроль за ним. 


Лично я в питании придерживаюсь 
принципов; «лучше мало, да лучше» 
и «лучше не есть ничего, чем есть, 
что попало». Мой рацион после 1972 
года на 70—80 процентов состоит из 
натуральных продуктов. Минимум ва- 
реной пищи. Увы, балуюсь хлебом, 
хотя натуропаты его не жалуют свои- 
ми симпатиями из-за брожения, кото- 
рое он вызывает в желудке в силу 
соединения в нем несочетаемых эле- 
ментов. 

Многие годы мой день начинается 
с порции свежих фруктов или стака- 
на свежего морковного сока с добав- 
лением теплой кипяченой воды. Это 
стопроцентная гарантия очищения ки- 
шечника и норма чуть ли не на пол- 
дня, Дневной прием — порция салата 
из свежих овощей с небольшим ко- 
личеством вареного картофеля или ка- 
ши, Салат, но уже из других овощей, 
с добавлением небольшого количест- 
ва орехов, сыра или других молочных 
продуктов — вечером, перед, сном — 
травяной чай с медом. Использую, но 
очень умеренно, уринотерапию: 
Физические упражнения. Из всех ви- 
Аов оздоровительного спорта выше 
всего ценил и ценю бег и ходьбу, ко- 
торые дают ощущение легкости, не- 
обычной, «неземной» радости, счас- 


° тья. Абсолютно согласен с известным 


американским бегуном ‘’ Эмертоном 


в том плане, что бег — это не только 


спорт, не только полезные упражне- 


пан но «философия и образ жизни», 


'равда, сам я ограничиваюсь бегом 
месте в комнатных условиях, до- 
олняя его работой на велоэргометре, 
выполняю висы на пере- 


йота. ( 


На втором месте Стои? 


приносит ощущение 
себе, владения своим телом 
премудростей. Асаны самые простые 
«кобра» и другие, Балуюсь с нетиж: 
лыми гантелями. 


Остается сказать о некоторых аро 
цедурах, которые я считаю ель 
ными. В первую очередь это ежедне! 
ные обливания (по Иванову). Они да 
ют прилив энергии, бодрости, прекр: 
снов самочувствие и закалку. Ежен 
дельно принимаю теплые ванны, деш 
нее закаливание организма дополняет 


ся внутренним 


уверениооту 
Мика и 


— сыроедением. Кста- 


ти, при питании натуральной пищей 
значительно) меньше зябнешь. Даже 
при очень низких температурах я хо: 
жу в легком плаще без теплой под- 
кладки. И напротив, тело зябнет, при 
употреблении «мертвой», вареной пи- 
щи, Сплю при открытых форточках, 
на жесткой прямой постели. Топчан 
сделан на заказ, матрац из конского 
волоса — удалось случайно достать 
в мебельном комиссионном! магазине, 


Теперь о моей гипотезе происхож- 
дения опухоли, Думаю, читателям она, 
гипотеза, будет любопытна, тем более, 
что опухолевые болезни становятся 
все более распространенными, а по 
прогнозам японских ученых, станут 
преобладающими в ХХ! веке. 


Помните, я сочетал занятия спор- 
том с интенсивной научной работой, а 
также с учебой в заочной аспиран- 
туре. В эту пору для подкрепления, 
как считал сам и как постоянно слы- 
шал от спортивных специалистов, я 
употреблял очень много мяса. Только 
позднее я прочитал о коварных свой- 
ствах мочевой кислоты, образующейся 
в организме среди прочих пяти пато- 
логических кислот в результате обиль- 
ного потребления мясных продуктов. 
Накопление этой кислоты приводит 
сначала к раздражению тканей, за- 
тем к их воспалению, потом к изъязв- 
лению и, наконец, к уплотнению. 


Не случайно опухоль образовалась 
в области легких — именно они испы- 
тывали при беге наибольшую нагруз- 
ку, после долгого времени застоя из- 
за сидячего образа жизни научного 

Образовалась | 
тканях, куда и хлынула мочевая кис. 
лота. Возникла так называ: ая сум- 
мация нагрузок — умственных и фи- 
зических (поэтому и невринома 
мя легло на нервные ткани), 


Оре. 
етк‹ 
сработала «единая патологическая це- 
почка», о которой говорит в свой ра- — 
ра, 


ботах Шелтон. Значение их дн 
переоценить. Лично я восхищаюсь ето 
честностью, смелостью, эрудицией. 
Ознакомление россиян с этими рабо- 
тами сегодня жизненно необходимо и 
крайне актуально, ибо перед Россией 
стоит огромная задача по оздоров- 
лению и биологическому возрожде- 
нию народа, Прочтение и восприятие 
работ Шелтона может послужить об 
разованию в стране здравоохранения 
нового экологического типа, потреб- 
ность в котором сегодня назрела как 
никогда. 


Л, ВЛАДИМИРСКИЙ, 


эзорят, что 


кровь чело Для того, чтоб 
Ба А \ ы снижать элать с Р 
века г  Делеть ) 
4 а по своему химическо" уровень плохого ат делать суп м варить мясо, то торых подошло бы к шпи 
въ, оставу напоминает мор» рина и увеличивать долю хо-и одна треть холесте- онскому детективу: Омега-3 
Ск в { 2" 2: 
х о габр Быть может, и рошего, можно идти двумя ПИНа перекочевывает в буль" Эти кислоты полезны, пото 
‘Эдержащийся в крови холе- путями: соблюдать диету и 0" ВЫ 
стерин, КОТОРЫЙ оседает на заниматься споот снижают долю липопротеи- 
стенках наших сосудов, ртом: Пища, богатая животным НОВ НИЗКОЙ плотности и не 
сравни Н НА 
а 80 сорына, то 
А у . роши сар- 
лесый след на прибрежных ежедневная порция холесте- рами, А вместо жиров дины, красная рыба, скумб- 
ых. рина не должна превышать ЛУЧШе переходить на Угле- рия, форель, даже консерви- 
300 миллиграммов, Аэ воды. Замечено, ч НН 8 | 
‚А это доза . вчено, что макаро унец. пресно 
Холестерин, по-научному, В азни ны бобы, г Н водной же рыбе жирных ки- 
] — это вязкое белое вещест- О ИраА ая одному А гораздо меньше 
| ь ше, 
во из группы стеринов или ЯИЧНОМУ Желтку. :В нем со- хлеб гораздо реже приводят в 6 
стеролов. полициклических держится 275 к ожирению, чем, например, И 
МИЛ 
спиртов, < относящихся ‘к о лИграммов! ребрышки из внешне нежир- Аержание холестерина вдвое 
классу стероидов. А Попрос- пестерина. В 100 граммах ного мяса или даже сыр выше, чем в морской рыбе, 
5С е Но, правда, такие экзотиче- 
Уз строя человеческий мотор ——————————— -— сне продукты Нашем ра 
К: ционе отпадают сами со- 
сердце. Постепенно на- бой, ибо в отечественных мат 


капливаясь в организме, ходе- 
стерин. и вместе с ним на- 
ходящиеся в крови жировые 
частички, засоряют сосуды 
закупоривают артерии. 
кровяные клетки, 
обволакиваются 
словно пленкой, и лип- 


другу. будто 
Они двигают- 


и 
— Красные 
эритроциты, 
ими, 
пут друг к 


‘приклеенные. 


по капиллярам уже не 
а целой кучей. 
 Создают «пробки», точно 


‘машины на дорогах, и задер- 
живают поступь кислорода 
К сердцу. От чего этот мер- 
Во работающий механизм 
чинает стучать неровно. 
Ишемическая болезнь серд- 
болезни коронарных с0- 
ов, атеросклероз... — 
мо- 


чиной всего этого 
быть именно холесте- 
Но холестерин холестет 


рину рознь. Есть плохой, а 
есть и хороший. 

_ Холестерин, который кровь 
: по сосудам, соеди" 
ў с белком. Они сут 

цествуют в паре и называ" 
тся уже липопротеином, 
то вещество бывает в 
свою очередь двух видов. 
| Липопротеин НИЗКОЙ 
ности — тот. самый 
_низме больше, Тем 
вредные отложения 


ваются в 
нее сердечные приступы: 


_ Липопротеин 


роший. Его 


чивает. как насос, 


с тем, чтобы потом 


плот- 
плохой 


холестерин. Чем его в ОрГа- 
легче 


накапли- 
‘сосудах и вероят- 


высокой 
‘плотности — холестерин хо- 
в шутку даже 


зовут «свой парень». Он очи- 
щает кровь от жиров, выка- 
излишки 
холестерина из! клеток И арт 
терий и отправляет в, печень 
вообще 
от ненужных ве” 


ХОЛЕСТЕРИН, 


КОТОРЫЙ 
РАЗБИВАЕТ СЕРДЦА 


куриной печенки — его по- 
рядка 600 мл. В таком Же 
количестве печенки товяжей 
— примерно 400 мл, в биф- 
штексе и жареном цыплен- 
ке — где-то около 60, в мо- 
роженом — 50 мл. Выходит, 


что яйца и печень — одни 
из самых холестериновых 
продуктов. 

Уровень холестерина в 
крови резко повышают так 
называемые насыщенные 
жиры, которые не топятся 


при комнатной температуре. 
Есть они в мясе, молочных 
продуктах и некоторой раст 
тительной пище. 


Жирное красное мясо врат 
советуют по возмож- 

заменять постным, а 
также мясом кур или инде 
ек. Но при Усповии, что 
съедать только белую Мя" 
коть. а к румяной, · поджа" 
ренной кожице, от одного ви“ 
да которой у некоторых уже 
‘текут слюнки, даже не при" 
‚ трагиваться. } 


чи 
ности 


Но даже и нежирным мя- 
сом Не стоит  злоупотреб- 


лять. Есть его рекомендуют 
не больше трех раз в неде- 
лю. Доза за один присест = 


максимум 200 граммов, Если 


Поют гимн овсянке. Раст- 
воримые волокна овсяных 
хлопьев выводят из организ- 
ма холестерин, как учитель 


выводит из класса непослуш- 
ного ученика, А вот нераст- 
воримые волокна  пшенич- 
ных зерен никак не влияют 
на холестерин, но, увеличи- 
вая скорость прохождения 
пищи по пищеварительному 
тракту. уменьшают вероят- 
ность рака кишечника и 
прямой кишки. 


Сливочное масло, марга 
рин и свиное сало амери- 
канские врачи предлагают 
заменять маслом раститель- 
ным: кукурузным или под- 
солнечным. В нем содержит- 
ся витамин Е, он предохра- 
няет артерии от закупорки. 
Магические свойства  при- 
писывают оливковому маслу, 


Но при всем при этом 
специалисты всегда совету- 
ют помнить, что жиры — 
это жиры, независимо от 
их типа, и люди должны 
избегать ‘их, когда это’ воз- 
можно, у 


Морская рыба имеет низ- 
кую концентрацию, холесте- 
рина и содержит очищен" 
ные кислоты, название кот 


газинах это 
кость, 


все равно ред" 


Мешают образованию кро- 
вяных тромбов, да к тому 
же сами не содержат ві се- 


бе холестерина, лук и чес- 
нок. Причем польза и сила 
их не пропадает даже при 
жарке-варке. Выводят холе- 


стерин из организма продукт 
ты. состоящие из грубой 
клетчатки, например, бак" 
лажаны. 


Что касается спорта, то 
ученые сходятся во мне- 
нии, что физические нагруз- 
ки мало снижают содержат 
ние плохого холестерина, 
однако значительно повыша- 
ют долю хорошего. 

Нужно, как минимум, вы- 
кроить полчаса на непре- 
рывную тренировку — если 
не ежедневно, то хотя бы 
через день, Есть мнение, 
что отказ от физических 
упражнений приносит такой 
же вред, что и выкуренная 
за сутки пачка сигарет, 

На разных людей хопесте- 
рин действует по-разному. 
Женщинам высокий уровень 
холестерина в крови менее 
опасен, чем мужчинам, Силь- 
ный пол сдается перед хо- 
лестерином гораздо рань- 
ше, чем  представительницы 
слабой половины челове 
чества. Наука еще не дала 
точных объяснений на этот 
счет, но, возможно, женщин, 
как щитом, закрывает от 
хопестериновых стрел гор- 
мон эстроген. 

Впрочем, с холестерином 
еще многое неизвестно. Од- 
нако в любом случае пот- 
ребляйте поменьше продук- 
тов с высоким содержани- 
ем холестерина и остере- 
гайтесь жиров, · особенно 
животных. Хуже не будет, а 
деньги сэкономите, 


Ж. КУДРЯВЦЕВА. 
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П0ВТО 


Лива Пичкова 
автор. Бе материалы мы не 


РЯЙТЕ 


— наш добрый и давний помощник и 


однажды печатали на стра- 


қицах выпусков «ЗОЖ» в «Советском спорте», Сегодня 


ее дебют в вестнике. 


ного полезных и мудрых 
советов я черпаю в выпусках 
«ЗОЖ». Люди делятся сво- 
им опытом — оттого он и 
ценен, Каждый из нас, по 
крупице, берет себе на во- 
оружение именно то, что 
ему подходит, что ему необ- 
ходимо; 


Я же хочу рассказать не 
о себе, а о человеке, кото- 
рого я обрела в трудные мо- 
менты моей жизни и кото- 
рый по сей день остается 
для меня тем радостным объ. 
ектом общения, которое ве- 
ликий французский писатель 
Ромен Роллан назвал самым 
ценным на земле. 


Мою подругу зовут Зина. 
По профессии она инженер- 
химик. У нее нелегкая рабо- 
та на одном из зачумленных, 
сверхзагазованных заводов- 
гигантов нашего суперинду- 
стриального города. Но на 
судьбу Зина никогда не жа- 
луется. Напротив, настоя- 
щий, искренний, бескорыст- 
вый заряд доброты, щедрос- 
ти и энергии она, не заду- 
мываясь, дарит окружающим 
ее людям. Оглядываясь во- 
круг, имея много знакомых 
и друзей, я с большим тру- 
дом могу отыскать среди 

них человека, подобного ей, 


И еще мне кажется, что 
наши беды и многострадаль- 
ные проблемы бытия именно 
из-за того, что у нас дефи- 
цит таких людей. Зина ни- 
когда не считается с собой, 
со своим здоровьем, настрое- 
нием и всегда безотказно 
спешит туда, где она нужна, 
где она может помочь. Хо- 
тя, если честно, у нее лично 
не всегда было и бывает 
гладко. Да разве есть такой 
счастливец среди наших со- 
`отечественников, кто мог бы 
похвалиться жизнью без 
проблем, потерь и болезней? 
Если и есть такие, то их 
очень немного — баловней 
судьбы. 16 / н 


Впрочем, в преодолении 
своих трудностей у нее при- 
нциш один. В шутку (а Зина 
большая и тонкая юморист- 
ка) она называет его чки- 
тайским» вариантом в тору 


«Упор. ‘только на соб. 


боты она не перекладывает 
на других, даже на более 
мужественный пол, который, 
к великому огорчению, все 
более и более становится 
инертным, безынициативным, 
живя по принципу пернатых: 
«Бог даст день, Бог даст пи- 
щу..». 


Когда-то Зина сильно за- 
хворала. Но читая и анали- 
зируя страницы «ЗОЖ», су- 
мела для себя найти ту зо- 
лотую середину, которая обе- 
спечила ей и полное выздо- 
ровление и оптимальное здо- 
ровье на всю оставшуюся 
жизнь. У Зины технический 
склад ума, и она представ- 
ляет себе ЗОЖ в виде дро- 
би, где в числителе — раци- 
ональное питание, очистка 
организма при помощи го- 
лодных дней, холодная вода, 
физическая активность и от- 
дых, а в знаменателе — бо- 
лезни, причина которых яс- 
на, как день: постоянные 
стрессы, переедание, вред- 
ные ‘привычки типа алкого- 
ля и курения, зависть, 


Но Зина не стала фанати- 
ком в борьбе за здоровье, 
Она не считает съеденных 
калорий, не ведет записи го- 
лодных дней, но при этом 
большое значение уделяет 
самовнушению, считая, что 
рай есть для каждого из нас, 
только не надо самому пре- 
вращать его в ад. 


Когда-то она прочитала из- 
данную еще до революции 
книгу французского психо- 
терапевта Эмиля Куэ «Само- 
внушение, как путь к гос- 
подству над собой», Это бы- 
ло для нее подарком судьбы, 
Бывший аптекарь из провин- 
циального французского го- 
родка Нанси в доверитель- 
ной и очень доступной фор- 
ме писал на страницах кни- 
ти, как любой человек, ко- 
торого одолел тяжелый не- 
дуг, может сам, при помощи 
формул. самовнушения вы- 
лечить себя. Конечно, ле- 
карств, предписанных врача- 


ми, он не отвергал, но без. 


его метода лекарства не по- 
могали или помогали на не- 
продолжительное время, . 


_ Главной формулой само- 


‚ КАК «ОТЧЕ 


НАШ. 


ное творческое долголетие; 
«Проживу, сколько захочу!». 

Но, чтобы были хорошие 
результаты, в методу Сыти- 
на надо поверить, проник" 
нуться ею, и прослушивать 
записанный настрой регуляр- 
но ежедневно как Отче 
наш, не забывая, однако, ве- 
сится на каждый взятый в сти здоровый образ и, 
пальчики ‘узелок: «Мне с постоянно ‘творить добро, 
каждым днем становится во уяснив для себя, что только 
всех отношениях все лучше отдавая и бескорыстно помо- 
и лучше», гая людям, ты можешь быть 

М действительно, стано- по-настоящему счастлив. 
вилось лучше, Уходили бо- 
лезни, Люди, доведенные до 
отчаяния, оживали. Вера де- 
лала чудо. Этот метод, прос- 
той, как дверная ручка, 
лег в основу всех дальней- 
ших учений о самовнушении 
и самоисцелении. Слово вос- 
крешало тех, кто верил. 

У Зины не было тяжких 
недугов, но те, что были, — 
не подарок, вроде как не- 


жен был произносить с глу- 
бокой верой, шепотом, два- 
жды в день (утром, проснув- 
шись, и вечером, перед сном) 
по 30 раз, сделав на ленточ- 
ке предварительно 30. узел- 
ков на расстоянии 7—8 см и, 
используя эту ленточку в ка- 
честве четок. Текст произно- 


Я приведу только часть 
текста исцеляющего настроя 
на омоложение организма и 
активное долголетие, На са- 
мом же деле из него ни в 
коем случае нельзя выбрасы- 
вать никаких фраз, слов и 
предложений, даже если вам 
что-то покажется повтором. 

«Я — молодая — здоро- 
вая — энергичная женщина, 
я продолжаю здороветь, мо- 


большое предупреждение, лодеть и крепнуть сквозь все 
чтобы жизнь не А трудности жизни. Все мои 
раем. Регулярно и добросо- наследственные механизмы 
вестно принимаемые лекар- полностью превратились в 
ства только снимали симпто- наследственные механизмы 


мы, эффект же излечения 
был почти нулевым. Нужен 
был радикальный и единст- 
венно верный выход. Она 
его и нашла, 


молодой здоровой женщины, 
которой по наследству пере- 
дано постоянное — непре- 
рывное омоложение, посто- 
янное — непрерывно полное 


п и. ма соответствие юному 17—20- 
те атанар, здоров Б летнему возрасту. И все мои 
<; 2 
наследствен 
человек и выглядит хорошо. НЕЕ 5 нине механизмы 
Зинуля -- женщина бальза- живают 


меня и приводят меня в пол- 
ное соответствие с юным 
17—20-летним возрастом. 


ковского возраста, из клуба 
«Кому за 30», но вид у нее 
прекрасный. Девушка на вы- 
данье, Больше 25 не дашь. Все кровеносные сосуды 
Вот уже полгода, как моя от темени до кончиков паль- 
подружка освоила методику цЦев рук и ног во всем теле 
Георгия Сытина «Исцеляю- равномерно, постоянно рас- 
щие настрои»; записав ее на крыты, полностью раскрыты 
магнитофонную ленту. Два- по всей своей Алине, во всем 
жды в день, утром и вече- теле свободное, абсолютно 
ром, прослушивает записи, свободное кровообращение 
вникая в суть текста, Врач- И все кровеносные сосуды Е 
психотерапевт с 40-летним костном мозгу, во всех кос- 
стажем практической дея- тях тела вечно полностью 
тельности разработал ориги- открыты по всей своей дли- 
нальный метод словесно-об- не, В костном мозгу, во всех 
разного, эмоционально-воле- костях тела свободное, абсо- 
вого управления состоянием ‘лютно свободное кровообра- > 
человека, в основу которого щение. И моя здоровая мо- 0 
легло слово. Воздействуя на лодая кровь вечным, быст- \ 
психику, слова нормализуют рым потоком свободно течет 
работу всего организма, раз- по всем кровеносным сосу- 
личных его систем и органов. дам внутри костного мозга 
Зина считает метод Геор- во всех костях тела и посто“ 
гия Сытина чудом. И я с ней янно-непрерывно промывает 
согласна. Сытин разработал костный мозг во всех костях 
свои настрони для разного тела, 
рода серьезных заболеваний, Таким образом, меня по- 
Зина взяла настрой на не- стоянно — непрерывно омо- 
проходящую молодость, ук- лаживают могучие силы; все 
репление здоровья и актив- наследственные механизмы 


ево мо хохекщая 


но кровь и 
Уно мо ^олеющий голов- 
ОЙ => ОтинноЙ мозг Эти три 


могучие силы постоянно — 
непрерывно приводят меня в 
полное соответствие с юным 
13—20-летвим возрастом, и 
поэтому и через 10 лет," и 


к 30 лет, и через 50 лет 
я внешне буду выглядеть так, 


как Обычно люди могут вы. 
тлядеть только в 17—20 
юных лет. 

Я теперь твердо знаю, что 
все рассуждения людей о 
кратковременности человече. 

_ ской жизни и смерти не име- 
в ют ко мне никакого отноше- 
ния. Людям еще ничего не 
известно о закономерностях 
развития и долголетии чело- 

° века, который упорнейшим 
_ образом настраивает себя на 
 долголетнюю жизнь. И пото- 
му все рассуждения людей 

о кратковременности челове- 

ческой жизни по отношению 

ко мне совершенно ложны, 
не соответствуют действи- 
тельности. Я буду упорней- 
шим образом настраивать 
организм на все более и бо- 
лее долголетнюю жизнь, на 
непрерывное омоложение, 
на непрерывное развитие 
всех умственных и физичес- 
ких способностей. 
ў Я вся здоровею, молодею и 
_ крепну. Я молодая и силь- 
ная, здоровая и крепкая, не- 
рерывно увеличивается моя 
ственная и физическая 
аботоспособность. Я ста- 
юсь все более здоровой 
ой и все более дол- 
м человеком» (для 
н, конечно, применять 
ащении мужской род): 
ти все. Я очень наде- 
что многие сумеют по- 
стинное великое благо 
о метода и смогут по- 
себе и своим друзьям и 
им так же, как мне на 
пришла прекрасная 
ина по имени Зина, 
ба с которой озаряет и 
мою непростую 


не поленитесь прочи- 
ь прекрасную книгу Ге- 
гия Сытина «Животворя- 
я выпущенную в 
издательством 
И напо- 


И 
Г 


_— лишь АЛЯ 
имели общее представле: 
е о нем. Текст на магни: 
необходи- 


егулярно, вникая 
вать регуляр То 


прочим 
стам. 
удачи вам. Если кто-то хот 


обратиться ко мне, со" 
ес. адрес: 310129, 
сарьков, УЛ. Уборевича, д. 
-5, кв; 59. Лине Пичковой, 


записать целиком и про- 


ЭЙ, ПЕТУХИ, 


рия Медичи, и Гюстав Флобер, 
и Андре Моруа, и Рихард Ваг- 
нер. Хотите в эту компанию — 
пожалуйста. 

Петухи, говорят, откровенны. 
Ляпают или рубят с плеча то, 
что думают. А простота, она, 
знаете ли, хуже воровства, 


В жизни петухи ведут себя 
н грубовато и агрессивно. Они 
у, что, дождались, петухи, живут и общаются с людьми, 


дождались. То были разные 
обезьяны, тигры, драконы. Ну и 
черед петухов пришел. Это ста- 
ло быть тех, кто родился — бе- 
рем наш обозривек — в 1909 
году, и затем с интервалом в 
каждые 12 лет, Скажем, в 21-м, 
33-м, 45-м, 57-м и так далее, 
Вообще-то быть петухом, 
судя по китайскому гороскопу, 
не так-то здорово. Есть в этой 
небесной иерархии и лучшие 
должности. Ну, скажем, хоро- 
шо быть коровой, или обезья- 
ной, или тигром. А петух, знае- 
те ли, так себе. Скажем, Йозеф 


не имея в запасе задних мыслей. 
Они честны, хотя честность эта 
в некотором роде эгоистична. 

И еще петуха не интересуют 
чувства других людей. Он про- 
сто не привыкли ни с кем счи- 
таться. Сами знаете, подобные 
обстоятельства нередко меша- 
ют карьере, особеннс диплома- 
тической, 

Зато эксцентричности у пету- 
ха предостаточно. Он любит 
броско одеваться, обращать на 
себя внимание. Петух и петух, 
одним словом. Хвост расфуфы- 
рил и пошел. 
При этом 


в петухе живет 


фото А, Федорова, 


ВРЕМЯ 


КУКАРЕКАТЬ! 


эдакая недоверчивость. Он .ни- 
когда, никому и ничему не ве- 
рит. Во всем полагается толь- 
ко на себя. 

Вам мало недостатков? Хоро- 
шо, добавим еще, Он пытается 
выглядеть отважным и безрас- 
судным, но не очень-то дове- 
ряйтесь его словам и поступ- 
кам. Он, кроме того, вечно на- 
бит всякими идеями, проекта- 
ми, но гораздо реже претворяет 
их в жизнь. 

Но вот что верно. Петуха час» 
тенько принимают за интерес- 
ного человека. Однако еслн он 
не будет следить за собой в 
речах и делах, то очень скоро 
может дать повод Аля разоча- 
рований. к 

Ха-ха! Петух большой 
хвастун и чаще всего говорит я 
обещает больше, чем делает. 

И все-таки вот чего у него 
не отнимешь — великой рабо» 
тоспособности. Он вечно хочет 
сделать больше, чем может. Бе- 
рется за задачи, превышающне 
его возможности. 

Деньги, увы, достаются ему 
нелегко. Но он с удивительной 
легкостью тратит все, что за- 
рабатывает. В жизни его будет 
великое множество неудач, ка- 
тастроф. Он принесет немало 
разочарований женщинам, так 
как то, что говорит, отвюдь не 
всегда совпадает с действятель- 
ностью... 

Однако что это я фаскукаре- 
кался. Как ни несимпатнчен об- 
лик петуха, но все же раз в 
12 лет и на его улицу приходит 
удача. Ловите ее, петухи! Ару- 
той возможности может не 
представиться. Жизнь коротка 
и непредсказуема, Заработать, 
наворотить дел, влюбиться, пё- 
ревернуть земной шар — все 
это вполне реально для пету- 
хов в предстоящем году, 

Писал, между. прочим, со 
своёго портрета. 


ПЕТУХ, 
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АА 
разговор в общем- 
крутой. Если вы хо- 
читать вестник 
З», если идем 
обще наш век жестокой 
_ разобщенности вас по-преж- 
А мему волнуют, засучивайте ру- 

а? и помогайте нашим вы- 
“пускам, Их очень трудно рас- 
СЫлать м нелегко продавать в 

газетных киосках, Так уж 
сложилась жизнь, что наш 
вестник отражает интересы 

«определенных кругов». Это 

простые люди, которые очень 
нелегко живут. Они, как пра- 
вило, небогаты, не принима- 

ют решений в парламентах и 

в служебных кабинетах. Они 

не нахохлены, не ходят по 

земле с задранным носом и 

не распоряжаются . судьбами 
простых людей, Хотят жить 
по-человечески — вот и все, 

Мы не выдержим экономи- 
ческого напора без вашей 


помощи. Она может быть са- } 


мая различная, начиная от 
обычного спонсорства, читай 


благотворительности. Адрес 
расчетного счета, которым 
пользуется вестник «ЗОЖ»: 


113461, Москва, ул. Каховка, 
д. 12-6. Акционерный ком- 
мерческий банк «Ростэпко- 
банк» в РКЦ ГУ ЦБ РФ, кор- 
респондентский счет 1161556, 
МФО 201791, уч. 83, расчет- 
ный счет 467111, получатель 
«Кардея». 


Впрочем, это так, к слову. 

Есть и другие формы благот- 
ворительности, Нам позвонил 
человек из Приморья, спра- 
вился о цене вестника, охнул; 
«Чего это так дешево?» — и 

9 попросил отправить ему по 
100 штук каждого номера по 
получении от него денег. 
2С Многие сегодня звонят, пред- 
о  лагают услуги, приходят. Но 
( видно — ох как видно — 
сколь немного сегодня У нас 
людей, озабоченных здоровь- 
арода. И уж тем более, 
ма эта не интересует ни- 
кого из власть предержащих. 
могут ее пережевывать 
‚ эдак, перекатывать со 
щеку, но чтобы ко- 
етить за наши беды 
щему — это, про- 


ГДЕ РАСТЕТ ПОЧЕЧУЙНАЯ ТРАВА? 


Когда-то специально ездили за чаем 
Тамбов. Там росла трава, из которой готовился целебный 


напиток. В народе ее называют «почечуйная трава» 


геморрой, как известно, — почечуй). Т. 


против геморроя в 


(а 


ак вот найдите эту 


травку, заварите ее и пейте как чай несколько раз в день. 

ще хорош сок свежей рябины, Если пить его продол- 
жительное время, то откроется даже внутренний геморрой, 
а действует сок лучше слабительного. Его надо пить 3 
раза в день по две рюмки с добавлением сахара, запивать 


водой. 


Следующие компоненты должны 


входить в воду для 


клизмы от запоров: 1 столовую ложку растолченного льня- 
ного семени (если льняное семя трудно достать, его мож- 
но заменить овсом или ячменем) вскипятить в 4 стаканах 
воды, процедить и добавить 1 столовую ложку соли и 

столовые ложки льняного или конопляного масла. Клиз- 


ма должна быть теплой. 


ТРОМБОФЛЕБИТ 


Этим рецептом поделился бывший больной тромбофле- 
битом с нарушением кровообращения. Рецепт заимствован 


из практики английских врачей, 
тели морских 
практически не страдают тромбофлебито 

Установлено, что рыбий жир улучшает 
и эластичность сосудов. Рецепт 


устано 


десертной ложке за полчаса до еды 


побережий, употребляющие 


проверен 
практикой, Принимать рыбий жир надо 2 раза в день 


ВИВШИХ, что ЖИ: 
рыбий жир, 
м и склерозом, 

кровообращение 
многолетней 


по 


Кстати, хорошо разжижают кровь плоды конского каш- 
тана (лучше употреблять спиртовые настойки), Если у ко- 


го-либо возникли проблемы с его поиска 


ми, могу выслать, 


только напишите, какое количество нужно. Рецепт же сле- 


дующий; 10 г плодов конского каштан 
лить 100 мл водки, настаивать неделю 
ной посуде, периодически взбалтывая. П 


а измельчить, за- 
в темной стеклян- 
роцедить, прини- 


мать по 30 капель З раза в день за полчаса до еды. 


Адрес: 630027, г. Новосибирск, ул. Дунаевского, 


Родину Петру Игоревичу. 


РЕЦЕПТ ОТ «КОСТОЕДА» 


Совершенно случайно мне попалась в 
ветский спорт». И на 2-й страничке в 


тесь» я наткнулся нахпросьбу одного из читателей, 


19—55. 


руки газета «Со- 
рубрике «Отзови- 
ко- 


торый просил помочь избавиться от «костоеда». 
К сожалению, ни адреса, ни номера газеты я не запом- 
нил, поэтому этот рецепт я прошу опубликовать для всех. 


Больное место находится обыкновенно 
рук. иногда ног. Смажьте его керосином 


на конце пальцев 
‚ крепким раство- 


ром карболовой кислоты или хорошо пропарьте в горячей 


воде, чтобы верхний слой кожи побелел. 


Отделите его 


от мяса. Оставшуюся кожу обрежьте, Под ней обнаружи- 


вается несколько 


отверстий в глубь мяса. При помощи 


детской спринцовки влейте в одно из них дезинфицирую- 


щий раствор: сулему или карболовую 
вместе с гноем будет выходить через 


стия. Одновременно выдавливайте гной — начиная, 


кислоту. Раствор 
остальные отвер- 
на- 


пример, с локтя, если болезнь на руках — постепенно при- 


ближаясь к самой ране. Промывайте до 


тех пор, пока в 


одном из отверстий не покажется «гнездо», то есть изье- 


денный кусочек мяса, который нужно выдернуть. В нем 
даже невооруженным глазом можно будет увидеть тончай- 


шие волоски. — возбудители болезни. 
Боли прекращаются после первой 
спадает. 


На 2-й день нужно повторить промыва 


5 дней 


промывки, опухоль 


сделано хорошо, то на этом лечение кончается. Если же. 
продолжается) выделение гноя, то повторите промывку. 
› Куре лечения этим способом продолжается в течение 
без всяких осложнений, тогда‘ как пр 


ние, и если оно 


и опера- | 


В связи © бол 
несколько лет я. 


е вых 
яя 


из квартиры. люб 7 
жизнь и люблю людей и 
хочу общаться хотя бы че. 


рез переписку. 7 

Пишите, кто интересуется 
философией, религией, И 
просто — пишите, 


Адрес: 290000, Украина, 
г: а, ул. Спартака, 2—5, 
Сытову Константину. 


*# 
* 


Прошу сообщить, как ле- 
читься болиголовом. Достала 
эту траву, но не знаю ее 
применения. 

Адрес: 404020, Волгоград- 
ская обл., г. Дубовка, пер. 
Каменный взвод, д. 3. Коно- 
плевой Г. П. 

жж 
а 

Готов помочь в создании 
небольшого фермерского хо- 
зяйства людям, ведущим 
здоровый образ жизни и 
обладающим чувством юмо- 
ра. Могу работать кем угод- 


но: хоть электриком, хоть 
дояром.., 
Адрес: 164303, Архангель- 


ская обл,, Плесецкий р-н, п. 
Савинский, ул. Победы, д. 21, 
кв. 29. Черному М. В. 


жж 
ж 


Вот уже на протяжении 
20 лет выпнсываю «Совет- 
ский спорт», Раньше на 2-ю 
страницу мало обращал вни- 
мания. ` 

В 1985 году после 
получил осложнение 
очень редкую болезнь — 
«спастическая кривошея». 
Вот уже на протяжении 
7 лет не могу вылечиться. 

Может, «белые вороны» 
знают, как лечится эта бо- 
лезнь. Помогите, пожалуй- 
ста. советом. Буду рад каж- 
дому вашему письму. Мне 
33 года. 

Адрес: 607220, Нижегород- 
ская обл., г. Арзамас, ул. 
Мира, д. 10, нв. 46. Макаро- 
ву Олегу Владимировичу. 


жж 
ж 


гриппа 


Моей дочери 11 лет. С 
1986 года она болеет ревма- 
тоидным артритом. Случает- 


й ся, не может ходить. 


Очень надеюсь, что «бе- 
лые вороны» помогут. 

Адрес: 324106, Днепропет- 
ровская обл., г. Кривой Рог, і 
7 м-н, Заречный, д. 6, кв: 37, 
Игнатенко Галине. "5 

А2 
А, з 

Моему сыну 5 лет, но он ^ 

до сих пор, когда спит т 


чью, мочится в постел 
меня это очень сильно бес- 
покоит Может. кто зна. 
как это лечить? 0 

У меня же сильны 
ные боли и полиар 


в 20 


"ү Хе та ть 
тасьма м 
ях 


Почитаешь 
проде бы ника 
Проголодала 
дней д псе 


преёлем 
столько т 
кормально 


Лично я работаю в две 
омеңм не успеваю даже 
сделать утром гимнастику 

Мне 51 года Все время 
болею. Полгода назад попа- 
ла в больницу Силы сов 
сем покидают меня Сижу 
на диете, лью травы и таб 
петки без конца Думаю 
что это конец И все-таки 
хочется надеяться, что кто- 
то отзоветсн, поможет сво- 


нм советом. Буду очен ч 
знательна й р 
Арес 349970, Луганская 
а геразманен аб/ящинк 
$ ковой вге - 
сильевне. А 
** 
* 
«Советский спорт» выпи 
сываю более 10 лет, Огром- 


ное спасибо за выпуски 
«ЗОЖ» м «Белых ворон». 
У моей внучки (3 года) 


признали хронический неф 

рит. На лекарство у нее ал- 

лергия. Может, кто-то знает, 

как его лечить народными 
средствами? 

Адрес: 490011, г. Семипала- 

тинск, ул. Турнсиба, д. 30, 

: кв. 27. Валентине Андреевне. 

** 


* 
Совершенно случайно ко 
мне в руки попала газета 
«Советский спорт», а именно 
ее 2-я страничка. 
У меня гломеронефрит с 
гипертонической болезнью, а 


У 13-летней дочери ночной 
энурез. Если кто-то из «бе- 
лых ворон» сможет помочь 
нам, напишите. 

Будем очень благодарны 
за помощь. 

Адрес: 665358, Ирнутская 


 Обл., г. Саянск, 13—16—123. 
Семеновой В. Г. 
*»+ 
* 
Мне 25, но похвастаться 
здоровьем, к сожалению, не 
югу. Хочу заняться очище- 
вм организма по методу 
А. Семеновой. Хочется 


рых и проверенных ре- 
ов. \ 
циномышленники, отзови 


дрес: 394006, 


‚ д. 24, 


ж+ж 


г: Воронеж, 
кв. 3. Гали- 


Совсем недавно узнала о 
ществовании вашего клу. 
аб Хотелось бы обратиться 
«белым воронам». 
5 Дело в том, что У меня сын 
12 лет — инвалид с ДЕСНА 
‘быстропрогрессирующая Е 
-шечная дистрофия. Врачи го- 
 ворят. что болезнь неизле- 


ь, как ему все 
ходить. 


С трудом 
больницы, Е 
лечен . 
хУРБелые вороны», обраща- 
жюсь к вам с надеждой. Мо- 
жет быть, кто-то из вас вна; 
ет какой-нибудь народны 
рецепт от этого заболевания; 

Напишите, пожалуйста. 
просто не знаю. куда можно 

обратиться іза помощью. 
5 5630800 ао, 
я мрай, г. Дивного , 
9, И ааностроителей, д. 13, 
ка. 66. Быковой Е. В. 


09 
«Советский порт» выпи- 
сываю 20 лет. Шесть лет ме- 
ня мучает вегето-сосудистая 
тония, 
А" Буду благодарен +белым 
воронам» хохорыв отклик- 
‚я на мою беду. = 
ЕЕ 195252, селетер: 


*. 


* 
Р На протяжении 8 лет бо 
е, саҳарным диабетом, С 
к дым годом здо худ: 
шается р АЗЕ, 
Очень прошу откликнуть 
9а тех, кто вылечился или 
$ вет, как вылечиться от это 
го заболевания 


ся 


5 уринотера 
пией или какими-то деуи 
ародными средствами 


н 

ў дрес 257031, г. Черкассы, 
у · Азержинсного, д; 75, Тро- 
новской Эрмине Ивановне, 

** 

Ваша газета м 
ша газета мне очень нра: 
НВ С я выписывала Маб 
лет подряд, а в данное 


о 


—5 


МОСКВА. Томный пруд, 
чесний вальс, Считайте 


занованный в лед. 
эту пару «белыми воронами». 


ть тет, Благодаря бегу выт 
ляжу моложе ово тп 
ИУ 1х лет Пи 
у Е 614065, г. Пермь 
ъявителю паспорта Х.ВГ, 
№ 6456 10 
кж 
* 

Мне 22 года. Веду здоро 
вый образ жизнн. Занимаюсь 
восточными единоборствами 
увлекаюсь футболом, баскет 
болом, теннисом 

Единомышленники, пиши 


те. 

Адрес: 626481, Тюменская 
обл., г. Когалим, ул. Берего- 
вая, д, 53, кв, 1. Сергею. 


72 


Фото А. Федорова. 


Ностальги- 
( 


время хожу читать в библи: 
отеку. 

В вашей газете мне все ин: 
тересно, но сейчас увлеклась 
2.й страницей. У меня в на: 
чальной форме глаукома и 
катаракта. 

В связи с этим большая 
просьба к «белым. воронам»: 
подскажите, пожалуйста, ка: 
кими народными средствами 
можно лечить эти заболева- 


ния. 

Адрес: 745400, „МССР, гор. 
Мары, п/о 10, ул. Бульвар 
Победы, д, 33, нв. Хумма- 
товой Вере Петровне: 


* 

Несколько лет подряд под: 
писываюсь на’ «Советский 
спорт», но болезни перечерк» 
нули все радости жизни. Таб- 
летки и уколы облегчения не 
приносят, Буду признателен 
всем, кто поделится опытом 
лечения аллергии. 

Адрес: Литва, п. Элентре- 
най, ул. Пяргалес, д. 55, не. 
34. Виноградову Александру. 

* 


Мне 54 года“ Профессия — 


инженер. Очень люблю спорт 
| 5 Бегаю в КЛБ уже 


Мне 20 лет. Два года зани- 
маюсь ушу и каратэ, по ут- 
рам бегаю. Обливаюсь холод: 
ной водой, один раз в неде- 
лю голодаю, 

В ноябре пришел из ар 
мии. Хочу переписываться с 
единомышленниками. 

Адрес: 452650, Башнорто- 
стан, Бакалинский р-н, дер. 
Куяново. Самигуллину Иль- 
дару. 

Ау 

\Примерно полгода назад я 
начал самостоятельно зани: 
маться атлетизмом. Достиг 
кое-каких успехов, но стало 
не хватать литературы, опы- 
та. 

Может быть, через газету 
я найду единомышленников, 
с которыми буду постоянно 
поддерживать связь. 

Пишите. Обязательно всем 


отвечу. 

Адрес: 141270, 
обл., ст. Софрино, 
мольсная, д. 23, ив. 
рову. Александру. 

ж 


Московская 
ул. Комсо- 
54. Пет- 


* 
Вот уже 6 лет я читаю «Со: 
ветский спорт» и храню все 
номера газеты. $ 


Мне 17 лет скаюсь 
футболом. хоккеём. Хотел бы 
обливаться холодной водой 
но не знаю. с чего начинать 

Может быть, «белые вор 
ны» посоветуют мне что-т‹ 
Также хочется найти, едино 
мышленников, которые лю 
бят футбол и хоккей. Пиш; 


те 

Адрес: 702728, Узбекистан, 
Ташкентская ‘обл., Аккурган- 
ский р-н, колхоз «Ленинизм», 
ул. Калинина, д. 29, Асилбае- 
ву Ермену. 


.+ 


* 

м не очень нравится клуб 
«Белых ворон». Люблю спорт 
Больше всего такие виды 


как кикбоксинг, каратэ А 
эквондо 

Я узбечка, мне 19 
Учусь в медицинском техни 
куме 


Я хочу подружиться 

номышленниками 

Пишите, друзья 
Адрес: 717324, Узбекистан, 
Наманганская обл., Янгикур- 
гансний р-н, с. Заркент, ул. 
Маданият, д. 13, бдуазизо- 
вой Мукаддас. 
* 


а 
ж 
Мне 18 лет Занимаюсь 


гандболом и атлетизмом. У 
меня нет настоящих друзей 


Среди «белых ворон» наде 
юсь их найти. 

Адрес: 245130, Сумсная 
обл., г. Глухов, ул. 40-летия 


Победы, д. 39, нв. 2. Бык Але- 
не. 
+4 


* 

Вот уже более трех лет 
считаю «Советский спорт» 
лучшим другом и помощни 
ком. Благодаря газете встал 
на путь. здорового образа 
экизни. 

Мне 20 лет. Третий год за 
нимаюсь Ногой по системе 
Б. К С Айенгара. Есть свои 
открытия н находки. Интере: 
суюсь литературой по всем 
направлениям Йоги, Готов 
вести обмен книгами. Ниши 
те, отвечу всем. 


Адрес: 346740, г. Азов-9, 
Ростовской обл., пер. Димит- 
рова, д. 34, нв. 70. Ирҳину 
Алексею. д 

++ 

Читать вашу газету я на 
чал в 1989 году, когда слу- 
жил в армии. И, наверное, 


уже никогда не смогу рас- 
статься с ней. 

В армии начал заниматься 
восточными единоборствами, 
и ваша газета в этом мне 
очень помогла. В последнее 
время у вас мало встречает- 
ся материалов о единобор- 
ствах, а жаль. 

Два года я занимаюсь Ушу 
и собираю всю информацию, 
покупаю книги, вырезаю 
статьи из газет и журналов. 
Многие мои друзья смеются 
над моим увлечением. 

Друзья, единомышленники, 


все те, кта увлекается вос- 
точными единоборствами, 
каки я, отзовитесь. Поста- 


раюсь ответить на все пись: 


Ад ес: 414041, г. Астрахань, 
л. Б. Аленсеева, д. 43, на. 
а5. Столянову К. В. 


Плотву — 
на 


приманку 


Речь пойдет о ловле плот- 
вы ‘на пустую мормышку, 


Чрезвычайно редко можно 
встретить рыболова, ловяще- 
го плотву на мормышку без 
естественной насадки. Кста- 
ти, многие просто не верят, 
что зимой плотву можно пой- 
мать упомянутым способом, 
Опираясь на опыт других ры- 
боловов, можно сказать, что 
ловля плотвы этим способом 
не только возможна, ‘но и не- 
редко бывает настолько ус- 
пешной, что порой значитель- 
но превосходит уловы удиль- 
щиков, применяющих естест- 
венную насадку. 

Аля успешной ловли необ- 
ходимы следующие условия: 
хорошо отлаженная снасть с 
тонкой леской и ‘небольшой 
мормышкой, несколько’ при- 
кормленных лунок, соответст 
вующая «игра» приманки и 
умение своевременно: делать 
подсечку. 


Удочка должна иметь удоб- 
ную ‘рукоятку, в меру упру- 
гий и короткий (не болае 16 
—18 см) хлыстик и весьма 
чувствительный кивок, строго 
согласованный с весом мор- 
мышки и толщиной лески, 

Из приманок для ловли 
плотвы подходят самые ма- 
ленькие мормышки, Хорошо 
себя зарекомендовала мормы- 
шка промышленного изготов- 
ления — малая «дробинка» 
светлого цвета, Круглая! фор- 
ма приманки при всех своих 
возможных движениях созда- 


‚исчах корма и свежей но, 
хунь, язь и 
қломке льда, 


номер 


`мм, Леска должна 


ит такие возмущения в водв, 
которые меньше всего насто- 
раживают рыбу. 

Очень важно на крючке 
мормышки иметь какой-либо 
небольшой предмет, и лучше 
яркого цвета, Заметили, что 
пучше всего для этой цели 
подходит небольшой кембрик 
желтого цвета — отрезок изо- 
ляции тонкого’ радиотехниче- 
ского провода длиной 3—3,5 
быть не 
толще 0,12 мм в диаметре, 

Главное при ловле этим 
способом — постоянное на“ 
хождение приманки в движе- 
нии, причем количество дви- 
жений и по частоте, и по ам- 
плитуде должно быть больше, 
чем при ловле окуня, Здесь 
могут задать вопрос: как же 
так можно ловить осторож- 
ную плотву? 

Да, в рекомендациях многих 
авторов публикаций по ловле 
плотвы нередко есть упоми- 
нания о том, что эта рыба 
охотнее берет едва шевеля- 
щуюся приманку. Для рас- 
сматриваемого способа ловли, 
можно с полной уверенностью 
сказать, упомянутая рекомен- 
дация совершенно не годит- 
ся. Здесь мы имеем дело с 
раздражением рыбы. По мно- 
гочисленным наблюдениям 


рыбы, обладая определенной 


® Отправляясь на рыбалку, не забудьте захватить не- 


Что заставляет людей по многу часов проводить в мо- 
розный ‘день на водоеме у лунки? Ответ знают только 
заядлые рыбаки. Знают они и счастливый миг удачи, 
когда стремительным движением из воды извлекают 
трепещущую добычу (размер не имеет значения). 


шому вздрагиванию кивка 


сколько кусочков пористой резины или окрашенного по- 
ролона, Иногда рыба соблазняется именно этой насадкой. 
Особенно если кусочек приманки, величиной со спичеч- 
ную головку, пропитать массой раздавленных мотылей 
или личинками репейной моли, 

Не 


осторожностью, довольно лю- 
бопытны и весьма раздражи- 
тельны. Находящаяся посто- 
янно в движении приманка их 
не толькс привлекает, но и 
раздражает, заставляя неред- 
ко схватить предмет раздра- 
жения, если он, конечно, не 
вызывает особой ‘насторожен- 
ности, Несомненно, малю 
сенькая мормышка с очень 
тонкой леской не так насто- 
раживает рыбу, как это мо- 
гут сделать более крупные 
по размерам приманки с тол- 


ма интенсивной «игры» при- 
манки ‘начались очень осто- 
рожные поклевки, Но поим- 
кой рыбы они не закончились, 
а вскоре прекратились, в этом 
случае нет смысла продол- 


или по’ остановке На какое-то 
мпновение его колебаний. Как 
вы понимаете, рыба хватает 
«голый» металл и быстро, ра- 
зобравшись в подвохе, его 
выплевывает. Рыболов, даже 
при такой поклевке, должен 
успеть сделать подсечку. Без- 
условно, дается это не сразу. 


Порой поклевок бывает предо- 


а 
Ф Во время сильных морозов можно использовать и 
специально замороженных мотылей, рассыпав их около 


лунки. Насадить на крючок такую личинку 
ще, а в воде она быстро оттает. 


жать, «играть» приманкой, 
лучше уйти на другую лунку. 

Рывки удильника, постоян- 
ные перемещения мормышки 


стой леской. 


одной стороне этого дела, 
Между раздражительностью и 
настороженностью ›существу- 
ет определенная ‘граница, ко- 
торую НИ в коем случае пере- 
ходить 


она, только чутьем и опытом, 


К примеру; если после. весь- 
® Зимили рыб: на отличается от летной б 

ми вазможностячи поиска, рыбы: А Цо У 
моло на глубина, нои в бани А 
тростиика, затопленных кустов, ро 


ей Ыы, богато, я 
другая рыбы подо иа2020д0м, плотва, 


по вертикали в сочетании с 
уменьшением или увеличени- 
м 

Ф При авартном клеве не мешкайте с опусканием под 
лед мормыщки, если даже на крючке почти ничего не 


осталось. И лишь когда поклевки станут осторожнее — 
обновите насадку, 


Є 
Нельзя забывать еще об ем количества колебательных 
движений — основные и в об- 
щем-то шаблонные приемы 
«игры» приманки, которые 
желательно разнообразить но- 
выми, незнакомыми рыбе. У 
кого в этом отношении доста- 
точно богатая фантазия, и он 
часто ‘разнообразит «игру», у 
того и наиболее успешно 
идет ловля. 

Поклевки плотвы при этом 
способе ловли в большинстве 
‚случаев  маловыразительны, 
Редко они бывают с потягом, 
чаще замечаются по: неболь- 


нельзя, Постигается 


ироки- 
но не 
ой зоне; у камышей, 
яг, потому что в ‘ло 


асто 


к береговой 


но 
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гораздо про 


статочно, а поймать рыбы уда- 
ется очень мало, Чаще всего 
такое случается с новичками, 
Но и опытные рыболовы реа- 
лизуют не все поклевки, а 
‚всего лишь на 70—80 про- 
центов. 

“При ловле целесообразно 
иметь. несколько лунок. У од- 
НОЙ лунки при отсутствии по- 
клевок, нет смысла находить- 
ся 8—10 минут, Весь- 
ма желательна прикормка, в 
качестве ее можно использо- 
вать мелкого мотыля или в 
очень небольшом количестве. 
манную крупу или пшено. | 


5 


Упомянутая прикормка не да- _ 


ет возможность рыбе насыти- 
ться, Ни в коем случае не 
следует употреблять для этой 
цели хлеб, каши, жмых — ос- 
татки их потом закис̧ают, и 
рыба уже к этому месту не 
подойдет, 
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у Коринну 
Эверсон, занимайтесь бодибил 


дингом. 


Эверсон 


Можно считать, что она олице 
Если вы 


на 


Известная американсная куль 
Коринна 


творяет меняющийся имидж со 
временной женщины. 


хотите походить 


туристка 


ФЕВРАЛЬ 1993 г, 


У, 


Умрем, но... здоровенькими 


Прежде чем вы небрежно перелистае- 
те наш очередной выпуск, не без скеп- 
тицизма отмечая про себя, что он не 
такой уж и красочный, и что не шагает 
в ногу со временем в плане эротиче- 
ского воспитания, и что не слишком 
объемист, в отличие от многих распло" 
дившихся ныне еженедельников, давай- 
те все же поговорим. 

Вообще, зачем нас, то есть. вестник 
«ЗОЖ», читать? Ну, живут себе люди и 
живут. Одни чуть ли не с детства бо- 
леют. Другие до глубокой старости ос- 
таются здоровенькими, Кое-кто уходит 
в мир иной по возрасту, вроде бы в 
‘расцвете сил, а иной и в 80 выглядит 
и чувствует себя, как только что со" 

_зревший огурец. И мы, наблюдая за 


этой катавасией жизненных соков, го- 
ворим себе; «А, к черту все — гены 
есть гены, И против захудалой эколо- 
гии никуда не попрешь». 

Между тем каждый человек, невзи- 
рая на генетическую предрасположен- 
ность и экологическую ситуацию, спо- 
собен многое сделать для того, чтобы 
длительное время оставаться здоровым 
или уж, на худой конец, сглаживать от- 
рицательное влияние вышеуказанных 
факторов, 

Добравшись до сего откровения, каж- 
дый поднаторевший читатель, усмехнув- 
шись, скажет: «Знаем, знаем, наслыша- 
ны, надо вести здоровый образ жизни. 
Да только опять же слышали, читали и 
знаем про тех, кто во время бега, про- 


стите, окачуривался, и знаете ли, не- 
смотря на отчаянную приверженность 
здоровому образу жизни, сыграл все же 
нежданно-негаданно в ящик». 

И опять-таки не стану отрицать тот 
факт, что такие случаи известны и опи» 
саны, а в некоторых случаях дурными 
моими коллегами описаны со смаком. 
По поводу всех подобных историй я 
обычно привожу простой тезис: в 
10-тысячной толпе зевак, которые бу- 
дут просто стоять на площади и ничего 
не делать, очень может случиться так, 
что в течение часа кто-то ни с того, ни 
с сего помрет. Я знаю по опыту обще" 
ния с людьми, что противников идеи 


(Окончание на 2-й стр), 


го образа жизни практически 

а в том, что, во-первых, боль- 

инство людей, к сожалению, до сих 
‘пор отождествляет здоровый образ 

— ЖИЗНИ с аскетизмом и отказом от тех 
немногих удовольствий, которые при- 
пасла простому смертному жизнь а, 
во-вторых, фантастической слабостью 
нашей пропаганды. Люди, которые дей- 
ствительно что-то знают, либо лишены 
слова, либо молчат, разуверившись в 
возможности воздействия на пассив- 
ную нашу аудиторию. 


Давайте вместе поразмышляем над 
простыми вещами. Уже много-много лет 
назад нашу прессу, близкую к оздоро- 
вительным веяниям, облетело сообще- 
НИе о некоем германском докторе Ван- 
Акене, который наблюдал за двумя 
группами немолодых уже людей. Одна 
группа жила по обычным бюргеровским 
меркам, а другая, опять же не изнуряя 
себя особыми постами и ограничения- 
ми, просто регулярно занималась бегом 
трусцой. Германского доктора интере- 
совал только рак. И в этом плане его 
наблюдения давали поразительные ре- 
зультаты. В группе бегающих число 
заболевших раком было значительно 
меньше, нежели среди тех, кто не бе- 
гал. Более того, среди бегающих был 
в сто крат более высоким и процент 
излечившихся от страшного заболева- 
ния; Ван-Акен, вероятно, не был кру- 
тым ученым, Он связал оздоровитель- 
ный, применительно к профилактике 
рака, эффект бега с насыщением орга- 
низма кислородом. 


Скажу честно, я в ту пору, остава- 
ясь спортивным журналистом, тоже 
все же чаще и чаще обращался к оз- 
доровительной тематине. Я тоже напи- 
сал о Ван-А кене, не очень-то поверив 
‘однано в результаты, ибо по опыту 
-наших отечественных диссертантов 
знал, что в любом эксперименте при 


отсутствии высокой чистоплотности 
можно прийти к желаемому доказа- 
тельству. 


Но вот какая получилась история. Я 
прочитал книжечку японского автора 

С. Ватанабэ, который рассказывал о 
«системе здоровья» профессора Кацуд- 
зо Ниси. Книжечка называлась «Ран 
можно предотвратить и’ вылечить». 
Она была издана в Японии где-то в 
60-х годах. Я прочитал ее в «самиз- 
дате», но сейчас она официально уви- 
дела свет на русском языке. Система 

‚ (Ниси, на первый взгляд, довольно 
у: простенькая, однано требует большо- 
го упорства и системы последователь- 
ности. Я не стану излагать суть систе- 
мы. Думаю, многие люди прочтут эту 
книжку, отмечу только, что одна из 
глав, в которой описываются причи- 
ны образования рака по теории Ниси, 
называется «Увеличение ноличества 
окиси углерода И нехватка кислоро- 


тно, что сторонники ортодон- 
‘медицины и подавляющее 
нс ] воспримут эти 
обыкновенные бредни. 

годня в та- 


как 


среди ряда причин возникает и в ре- 
зультате раздраження, клетки с после- 
дующим ее травмированием, Это про- 
исходит в результате воздействия на 


ний, закаливания, мудрого совета Порт 
фирия Иванова, в первой заповеди 
торого говорится: «Два раза в день ку- 


нее патологических кислот, которые 1 т 
образуются в организме из-а хрони- а и В о 
ческой длительной незавершенности те р ‚ Кул. вч 
окислительных процессов. ‘Процесс можешь, в озере, речке, ванне, прини 


этот ведет к кислородному голоданию 
и образованию самого страшного для 
клетки токсина — окиси углерода, 


май душ или обливайся, Это твои усло- 

вия, Горячее купание заверши холод“ 

ным», И вторая заповедь: «Перед ку- 
панием или после него, а если возмож- 
но, то и совместно с ним, выйди на 
природу, встань босыми ногами на зем- 
лю, а зимой на снег: хотя бы на 1 — 2 
минуты, Вдохни через рот несколько 
раз воздух и мысленно пожелай себе и 
всем людям здоровья». Сравните те- 
перь эту заповедь с рекомендацией Ни- 
си, которая советует для дезинтегра- 
ции окиси углерода обнажаться (при- 
нимать воздушные ванны) в любое вре- 
мя года от 6 до 11 раз в день. 

Итак, питание, насыщение организ- 
ма кислородом, его энергетический 
уровень — все это важнейшие элемен- 
ты вашей оздоровительной работы над 


собой. Есть еще душевное состояние, 
и оно, нан все прочие элементы, ог- 


Я говорю о’ раке, ибо это одно из са- 
мых страшных заболеваний, которое, 
по прогнозу ученых-медиков, в гряду- 
щем веке обещает стать еще более 
страшным. Но суть не только в раке, В 
России жил очень умный человек, док- 
тор медицинских наук, профессор Иван 
Павлович Неумывакин, Я не оговорил- 
ся — жил, ибо в настоящее вре- 
мя Неумывакин, по большей час- 
ти гостит во Франции, где пользуется 
колоссальным спросом, Я думаю, что 
Неумывакин и есть тот яркий предста- 
витель холестическога направления в 
медицине, К сожалению, его перу при- 
надлежит лишь одна книжечка «Здо- 
ровье в ваших руках», весьма сложная 


для неподготовленного читателя. Я не ромная сфера для разговора, Приве- 

берусь пересказывать е одержание. АУ лишь простой пример. Во многих 

ка Ы Р ВИ 36 25 Верж е, странах мира серьезные исследовате- 
руд Вг э, советую попы ЭЗИАТИЙ 


ли последствий оздорови- 
тельным бегом доказали, что при бе- 
ге трусцой в организме вырабатывает- 
ся гормон норперинефрин. Этот гор- 
мон обладает общетонизирующим воз- 
действием на организм, снимает стрес- 
сы, устраняет депрессию, делает че- 
ловека доброжелательным, общитель- 
ным. Я опять-таки обращаюсь н Не- 
умывакину. Действие этого гормона 
продолжается двое сутон. Одним сло- 
вом, если вы бегаете, то бегайте регу- 
лярно, не реже одного раза в двое 
суток. В ином случае вам как бы при- 
ходится все начинать сначала. 


таться прочесть ее каждому, кто серь- 
езно решил приобщиться к здоровому 
образу жизни, 


Так или иначе, но автор пытается 
проникнуть в суть происхождения бо- 
лезни на клеточном уровне, Клеточка 
—- это первооснова любого нашего ор- 
гана. Каждая клэточка наполнена ме- 
тахондриями — этими мощными элект- 
ростанциями, образующими энергию 
жизни. Каждая клеточка затянута тон- 


Кстати, именно среди неунывающей 
чайшей пленочкой-мембраной, через ко- С редигнеу Щщ 


братии бегунов трусцой родился ма- 
торую фильтруются необходимые для лопонятный разжиревшему обывате- 
питания клетки вещества и задержива- лю тезис «умереть здоровеньними». 


Возможно, наш разговор на эту тему 


ются вредные для нее. Так вот, когда выглядит несколько сбивчивым. И это 


вредных накапливается на поверхности действительно огромная тема. Чтобы 
мембраны очень много, клеточка пере- одолеть ее, нужно много читать. 

Вспомнит знаменитог а, ика 
стает функционировать в необходимом о е а того академик: 


Микулина, который, «не зная удержу 
биологическом и энергетическом ре- в работе и отдыхе», к 55 годам попал ' 


жимах, Представляете, что происходит, наг боленинную мойку в разряда без. 
е: еч л 

когда подобная ситуация возникает с книг И сам «дошел» до своего исцеле- 

громадным количеством клеток, Начи- ния, а затем и долгой, здоровой жиз- 

нается их самоотравление, прекраща- се Я видел Е наверное за. 
6 р год до его смерти, Ему пло далек 

етсядокисление жиров: переработка пи за 80. Он пришел на заседание клуба 

щи останавливается на процессе бро- 

жения, наступагт дисгармония обмен- 


бега московского Дома ученых. Ора- 
торы один за другим поднимались на 
ных процессов, резко падают энергети- 
ческие возможности организма и 


трибуну и рассуждали на тему: бег 

и сердце. Последним поднялся Мину- 

лин. н, кстати, пришел на заседание 
имунная защита, с моложавой женщиной. Минулин про- 
изнес короткую, пламенную речь. Он 
сказал: «Что вы все сердце, сердце. 
Предстательная железа — вот мотор 
мужчины. Если вы хотите, чтобы она 
выполняла свои функции, нужно де- 
лать так». И академик несколько раз 
прошелся туда и обратно по сцене, 
высоко задирая согнутые в коленях 
ноги. Ученые в зале утрированно бур- 
но аплодировали и посмеивались, но 
когда шли в гардероб, то многие ук- 
радкой копировали Микулина, 


К чему я это говорю. Да к тому, что 
один из важнейших постулатов здоро- 
вого образа жизни — питание, И Гер- 
берт Шелтон, книгу которого мы про- 
должаем печатать, весьма сведущий в 
этом вопросе человек. Прислушивай- 
тесь к тому, о чем он пишет, тем бо- 
лее, что ещё гениальный русский фи- 
зиолог Иван Павлович Павлов в своих 
фундаментальных исследованиях отме- 
чал, что переработка каждого вида пи- 
щи происходит в соответствующем от- 
деле желудочно-кишечного тракта с по- 
мощью определенных пищеварительных 
соков и ферментов, То есть, нельзя ёсть 
что попало, смешивать и сваливать все 


в кучу в виде салатов, жарки - 
чих разносолов, | Авин 


инздрав предупремдает: 

уж простуды н подавно — чере 
тщательно оберегают свонх чад. 
нечно же, все вныманне больном 


ы канто опублнковалн нннгу С 


® преддвернн нынешнего века ный а ны 
жа температуре заворачнвать в мокрую п 
егодня мы предлагаем взгляд на пробл 


амернканского натуропата Л. Томсона. 


ВИКАКОЙ ЗАГАДКИ 

Перзопричины простуды кроются в 
повседневных ошибках и промахах 
того, что мы называем цивилизован- 
ной жизнью. Чем меньше таких оши- 
бох мы совершаем, тем реже и с мень- 
шей интенсивностью мы подвергаемся 
простудам. Впрочем, это вовсе не оз- 
начает, что есть некая единая причина 
простуды. В каждом индивидуальном 
случае, вероятно, действует три-четы- 
ре н более различных и важных фак- 
торов. Среди них наиболее распрост- 
раненные — переедание углеводами — 
крахмалами н сладостями. 

К этому часто прибавляется сравни: 
тельная нехватка свежих, натураль- 
ных продуктов. Прибавьте сюда чрез- 
мерное потребление спиртных напит- 
ков, и вы уже созрели для того, что- 
бы приобрести состояние некой ско 
ванности в организме, которое пред: 
шествует простуде. Учтем далее недо 
статок физической активности, свеже- 
то воздуха, увенчаем это чрезмер- 
ными нервными и эмоциональными 
нагрузками, и мы получим довольно 
распространенный набор причин про- 
студы. Некоторые могут дополнить его 
или заменить один из наиболее общих 
факторов своим, индивидуальным. Но 
основные остаются, х 

Проблема крайне осложняется, ког- 
да попыткам организма справиться 
или свести к минимуму пагубное влия- 
ние этих факторов мешают примене- 
нием лекарств. 

Конечно же, всегда можно встре- 
тить людей, которые не соблюдают 
одно или сразу несколько главных ус- 
ловий здорового образа жизни и тем 
не менее обладают, по-видимому, 
большой энергией, полны сил и живут 
дольше. чем средний человек. 

Никакого секрета здесь нет. Пред- 
положим, что некто потребляет слиш- 
ком много крахмалистой пищи и поч- 
ти никогда не ест овощей, но работа 
его энергична, протекает на свежем 

` воздухе и не связана с неблагоприят- 
А ными стрессами. Какая-то одна боль- 
и шая ошибка в его жизни может иметь 
Е" лишь малый отрицательный эффект. 
= точно поместить этого челове- 
в учреждение, и 


БЕЗ СТРАХА ПЕРЕД в ЕДЕСУЩ 


еммм гриппа, Ну а 
М аботлнвые мамашн 
Овеет на ннх холодом, И но- 
нзысканные лекарства, тут вам 


дет очередная волна эпн 
одного течет нз мн 
Ме дай бог, на 


Т; 
Б) мные булъончнны, м очае оя Я 


Еще 
немец предлагал простуженных 
ростыню. То есть, клин Уликви) 


ему простуд н гриппа современного 


пути, В результате в тканях накапли- 
ваются вещества типа молочной кис- 
лоты, а протеины не распадаются пол- 
ностью, до простой растворимой моче- 
вины, и создают раздражающие и не- 
растворимые соединения типа мочевой 
кислоты, Шлаки и раздражение посте- 
пенно накапливаются, усиливая напря- 
женное состояние в организме своим 
отрицательным воздействием на функ- 
ции желудочно-кишечного тракта, 
сердца и почек 
ОХЛАЖДЕНИЕ 

Для многих людей «охлаждение» и 
«простуда» почти синонимы, Пола- 
гают, что охлаждение обычно предше- 
ствует простуде и потому оно считает- 
ся «причиной», В эту ошибку легко 
впасть, но это еще не полное заблуж- 


дение. Скорее дело в смещении акцен- 
та, Действительно, у многих людей 
развивается простуда вскоре после 


неприятной встречи с плохой погодой. 
Но правильнее было бы сказать, что 
человек был просто необычно чувстви- 
телен к простуде именно в тот мо- 
мент, 

В большинстве случаев ощущение 
охлаждения и развитие простуды — 
лишь различные аспекты или последо- 
вательные этапы самоочищения орга- 
низма. Когда организм достигает сос- 
тояния, при котором скопившиеся 
шлаки серьезно препятствуют нор- 
мальной жизнедеятельности, процесс 
настолько замедляется, что одновре- 
менно могут произойти две вещи: во- 
первых, неспособность поддержать 
пальцы рук, ног и даже кожу тела дос- 
таточно теплыми, а во-вторых, почти 
полное блокирование нормальных фи- 
зических и химических процессов. 
Кровь в этом случае имеет столь мало 
щелочных резервов, и потому на- 
столько насыщена клеющими вещест- 
вами, что сердце не может поддер- 
живать необходимое свободное крово- 


обращение. 
| КРИЗИС 


В таком случае организм сам орга- 
низует все стадии правильного  очи- 
стительного кризиса. Это удивительно 
сложный процесс. Однако если его 
разумно предоставить самому себе, 
то за несколько дней произойдет мас: 
совый выброс шлаков и сжигание 
хлама в организме. 


Когда этот хлам начинает появлять-' 


ся на поверхности, он рассматривает- 
ся как результат некоего вирусного 
или микробного вмешательства. Если 
поднимается температура тела, голова 
кружится и болит, врачи назначают 
болеутоляющие и другие лекарства. 
Когда исчезает аппетит, родные и 


близкие предлагают больному соблаз- 
нительно вкусные вещи, И во всех · 
случаях его тщательно оберегают от 
свежего воздуха. Здесь обязательно на- 
до понять, принять и поверить в то, 
что симптомы простуды, течение ее — 
лишь внешние проявления чудесного 
внутреннего очистительного и восста- 
новительного процесса. Организм за- 
нят борьбой. И не стоит задавать ему 
еще большую нагрузку, заставляя 
переваривать пищу и уж тем более ме- 
шать с помощью лекарств любого ви- 
да — от антибиотиков до аспирина и 
спирта. 

Помните девиз: «Самая трудная ра- 
бота, которую вы совершаете _ днем, | 
это переваривание вашей пищи». Из- | 
бегайте ее. И помните: лекарство ме- » 
шает организму делать то, что он ста- 
рается делать сам. Если вы не в сос- 
тоянии понять эти элементарные ве- 
щи, то вполне можете «заработать» 
еще более серьезное болезненное 
состояние. 


ГРИПП 

Грипп — это, так называемая, «рас- 

пространенная простуда». Люди с об- 
разом жизни, провоцирующим частые 
простуды, подвержены и гриппу. 
Здесь многое зависит от того, как 
человек относится к простудам. При 
осознании того, что надо жить здоро- 
вой жизнью, любая успешно излечен- 
ная простуда может до минимума сни- 
зить склонность организма и к грип- 
пу. Страх, с которым многие врачи и 
простые люди относятся к гриппу — 
результат бурного характера гриппоз- 
ного состояния, когда с ним неграмот- 
но обращаются. 

Медики различают многие формы 
гриппа. В. последние годы стало мод- _ 
ным давать географические обозначе- 
ния гриппа в зависимости от места за- йе 
рождения очередной его волны. Вряд 
ли стоит отрицать этот факт: перво: 
начально трипп действительно где-то 
зарождается. Но это не значит, что им У 
должны переболеть все. В каждом ин- < 
дивидуальном случае главным факто- 
ром является характер предшествую- 2 
щей жизни человека. Важное значение 8 
имеют также крепость его жизненно РА, 
важных органов и систем,! врожден- 
ный темперамент. 

Гриппом. никто не заражается. 
Грипп есть нечто, что зарождается и 
действует внутри организма и направ- 
лено на мощное его очищение. С 
утверждать, что грипп сам по себе не 
несет опасности. Она заключается В | 
ортодоксальной тенденции применя 2 
«соответствующее» лечение, то. 
лечение, направленное на 


ствование или нейтрализацию | 


ности организма или и 


АЗЫ 

ях с ложным выздоровле- 
һими, Это происходит, 
у больной спешит 
жизни, Убе- 
‘все «прошло», 
ется наверстать упущенное 
Аля того, чтобы обнаружить, что 
го организм получил короткую пере- 
дышку перед вторым, более интенсив- 
ным, приступом гриппа. Повторяя 
положение (оно имеет большое значе- 
ние) о серьезности и последствиях лю- 
бой простуды или гриппа в зависимо- 
сти от отношения к ним, подчеркнем, 
что ужасные осложнения, которые 
врачи и продавцы вакцин приписыва- 
ют гриппу, почти никогда не являют- 
ся следствием основной болезни. Они 
— результат «подавляющего» лечения, 

ТРИПП-УБИЙЦА 

Грипп не уродует, не убивает, хотя 
он и может временами предшествовать 
хронической болезни или даже смер- 
ти. Некоторые люди утрачивают функ- 
цию какого-то важного органа из-за 
вреда, нанесенного лекарствами. Дру- 
тие страдают от того, что они сами 
навязали своему организму ненужную 
пищу и питье. Что же касается смер- 
тельных исходов... 

У некоторых, очень немногих, разу- 
меется, людей, могут развиться типич- 
ные симптомы гриппа именно потому 
уто они уже умирали. Если в районе 
есть какая-то эпидемия, то с этой бо- 
лезнью связывается любое болезнен- 
ное проявление, их смерть приписыва- 
ется именно «эпидемической болезни», 
Так появляется еще одна «жертва» 
гриппа. Другими словами, те, кто 
умер’ будто бы от гриппа, должны 
были умереть так или иначе. К сожа- 
лению, это не очень убеждает рядо- 
вого больного. Поэтому распростра- 
нение паники из-за эпидемии может 
вызвать страх, а он в свою очередь 
повсеместную лекарственную терапию 
— иммунизацию, 

ВЕЛИКАЯ ЭПИДЕМИЯ 

Ортодоксальные медики будут, воз- 
можно, возмущены нашими размыш- 
лениями. «Вспомните, — прибегнут 
они к истории — великую эпидемию 
триппа > 1918 года, которая только 

в Англии унесла 150 тысяч жизней, 
не говоря о тех сотнях тысяч людей, 
которые получили жестокие ослож- 
нения». ~ 
Однако послушаем, что пишет в 
4 своем докладе о «великой эпидемии» 
‘американский натуропат 
Н: 
собственный опыт, вместе с 
многих других врачей-нату- 
свидетельствует, что грипп 


` после эпидемии 
сильной на памя- 


вателями Гиппократа, смертность в 
1918 году от гриппа была бы незначи- 
тельной. В этом случае исчез бы один 
из источников страха перед этой бо- 
лезнью», . 

Увы, в дни Томсона, кақ и сейчас, 
признанным лечением при гриппе был 
и остается прием жидкой пищи для 
того, чтобы «поддержать силы», 
плюс кое-что для убийства или! конт- 
роля над микробами и вирусами, плюс 
что-то для стимулирования сердечной 
деятельности, д 

Нёудивительно, что ортодоксаль- 
ные врачи имели и имеют при этом 
поразительно впечатляющие истории 
болезней, Горячка, перитонит, пневмо- 
ния, неврастения, хроническая депрес- 
сия, расширение лимфатических сосу- 
Дов, сердечные заболевания, болезни 
почек, артриты, воспаления среднего 
уха, искривления позвоночника — 
это лишь некоторые из последствий, 
вину за которые возлагают на грипп, 
Как ни странно, но наибольшее одоб- 
рение вызывают отчеты о страшных 
последствиях, нежели о случаях не- 
заметных выздоровлений. Истина же 
между тем проста; чем больше врач 
пичкает своего больного ненужной и 


неусваиваемой пищей чем больше 
мешает различным жизненным про- 
цессам организма лекарствами, тем 
выше н ежность трагических пс- 
следствий. 
ТИПЫ ГРИППА 

Грипп часто начинается подобно 
простой простуде, и его началу пред- 
ществуют день-два необычного ощу- 


щения благополучия. Однако во мно- 
гих случаях уже первые симптомы 
бывают резкими и наступают без ка- 
кого-либо введения. Существуют четы- 
ре типа гриппа, и независимо от новых 
его названий, данных эпидемиологами 
и иммунологами, любой частный слу- 
чай гриппа включает один из следую- 
щих типов или сочетание типов; рес- 
пираторный; желудочно-кишечный; 
нервный; лихорадочный. Однако нет 
необходимости в попытке дифферен- 
цированного диагноза накануне разум- 
ного и полезного лечения. Независимо 
от того, какой орган или ткань испы- 
тывает напряжение, общий подход 
один и Тот же для всех типов гриппа. 

Как только проявляется болезненное 
состояние, убедите больного отдох- 
нуть пару дней в постели, без какой- 
либо пищи, допуская лишь сосание 
воды. Обычно больной бывает беспо- 
койным, шейные мышцы у него твер- 
деют и напряжены. Простой их мас- 
саж может принести значительное об- 
легчение. Весьма эффективно также 
положить компресс на шею больного и 
поясницу. Такие компрессы следует 
менять каждые 1,5—2 часа, при этом 
‘всегда убеждаясь, что они быстро на: 


` греваются и остаются горячими.: 


Если головная боль сильная и не сти- 
хает, допустимо мягкое «симптомати- 
ческое лечение» — бутылка с горячей 


Е _ водой к ногам, В особо тяжелых слу- 


чаях больной может пребывать в ле- 


таргическом состоянии, вплоть ДО ко- х, 
_ матозного. Тогда’ допустим: более ши-: 
.рокий, чем Аля поясницы, 


7 ЕА компресс; 


одеяло, Ни в коем случае нельзя пи» 
таться снижать температуру с помо" 
щью длительной холодной ванны Или. 
пакета со льдом, — это грубое вме- 
шательство в процессы организма, 
Как только первый острый приступ 
пройдет (обычно через 24—48 часов) 
и температура нормализуется, можно 
предложить легкое питание, Наибо- 
лее приемлемы свежие сладкие фрук- 
ты — спелые яблоки, груши, виноград 
и тому подобное. · Приемлемо и не- 
большое количество зеленого салата. 
Жидкость следует лишь понемногу со- 
сать, она не должна быть ни прох- 
ладной, ни горячей, ни сладкой, Пол- 
ностью исключить сахаристые напит- 
ки, в том числе и с глюкозой. С осто- 
рожностью следует давать и разбав- 
ленные сиропы из настоящих фруктов 
(черная смородина и другие), — они 
содержат рафинированный сахар’ и 
серную кислоту. К этому времени не- 
обходимость в часто сменяемых комп- 
рессах проходит, и три компресса за 
24 часа — утром, днем и вечером — 
достаточны. 

В этот период необходима также 
сдержанность, Больной, чувствуя. чу- 
десное облегчение после того, как 
проходит: первоначальное недомогание, 
воображает, что он опять здоров, 
Возможно, так и случится через два- 
три дня. Но, как правило, при любой 
(исключая очень легкую) простуде на- 
ступает вторая стадия. Обычно зна- 
чительно менее остро выраженная и 
менее интенсивная по сравнению с 
первой, она более длительна по вре- 
мени, Для больного характерны без- 
различие и общая депрессия. На этой 
стадии неприятные ощущения больно- 
го также можно снизить, уменьшая 
до минимума количество пищи и воды 
и оберегая больного от излишнего фи- 
зического и эмоционального напряже- 
ния, в том числе от длительного про- 
смотра телевизора, 

ВМЕСТО ЭПИЛОГА 
Итак, при простудах и тем более 
гриппе исповедуйте следующие  пра- 
вила: 3 

1. Никакой пищи в течение первых 
48 часов (в том числе таких невинных р 
внешне жидкостей, как фруктовые 
соки и молоко), х 

2. Спокойный отдых в постели, 
пока проявляются лихорадка и озноб; 
ниқақих посетителей, никаких реше- 
ний; забыть об окружающем мире. 

3. Компрессы на поясницу и шею, 
применять их со знанием дела. : 

4. Никаких стимуляторов, будь то 
жидкость, пища или лекарство. | 

5. Не стесняться вернуться немед- 
ленно в постель, если сидячая поза 
оказывается утомительной, особенно · 
избегать охлаждений, х И: 

6. Все время помнить, что трипп! — = 
это разумное усилие 3 
выбросить 
внутреннее равновесие. \ 
7. Нет опасности в 


заглянула вся из себя дамочка, 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР | 
О ЕО 


ки 


Бабушкины 
__ рецепты 


Нес 
Колько лет назад в редакцию «Советского спорта» 


Назвалась Кларой Дорони- 


ной. П 
редложила народные рецепты, которые достались ей 


м 
аследство еще от бабушки, Мы эти рецепты долгое вре- 


м 
р крохам печатали. Вестник «ЗОЖ» дал нам возмож- 
Ъ представить их на суд читателей в большем объеме, 


Итак, Клара Доронина, 


Живет в человеке по-дет- 
ски простодушная вера во 
всемогущество Науки. Дол- 
гое время мечталось, что 
вот-де, большелобый хи- 
мик сочинит такую таблет- 
ку, при помощи которой 
сгинет «рабство собствен- 
ного брюха». Дождались — 
явилась искусственная ик- 
ра! А здравомыслящий че- 
ловек сразу догадался, что 
от этой икры будет прок 
разве что тогда, когда из 
нее мальки. выведутся, 

Потому, что в суете пре- 
бываем, на все терпенья не 
хватает, — неуемно жаж- 
дем от всего немедленного, 
сиюминутного эффекта. Да- 
же при самомалейшей хво- 
ри опрометью хватаемся за 
таблетки. Между тем, даже 
такой авторитет, как гене- 
ральный директор Всемир- 
ной организации здравоох- 
ранения, в свое время от- 
мечал: «Если на рынке лю- 
бой из стран имеется 20— 
30° тысяч синтетических 
лекарств, то какой врач мо- 
жет иметь понятие о лече- 
нии!..». 

А рядышком доживают 


свой век умудренные опы- 
том бабушки с их просты- 
"ми и даже будничными ре- 
цептами врачевания. Давай- 
те прислушаемся к ним, — 
авось что-то и пригодится в 
нашей повседневности. _· 
Говорила бабушка Ле- 


Боли суставные: мучают 
‘головки цветущих 


одуванчиков ‚в водке 12 
дней настаивать в темном 
на- 


‘месте; сколько цветов 
мнется, столько. и водки на- 
лить. А потом жидкостью 

с смазать, 5 МИ- 


пройдет. Годами провере- 
но, 

Изжога человека мучает, 
— на кончике ножа поро- 
шок аирного корня с водич- 
кой теплой 3—4 раза от- 
пить, под ложечкой и по- 
легчает. 

‹ 

Зуб разболелся, — траву 
мелиссы с травой, шалфея в 
равных долях смешать, од: 
ну столовую ку ста- 
каном кипя 
в темном месте на 
Затем полоскать р. 
каждые полчаса по пять ми- 


нут, про себя приговаривая: 
«Боль-болющая, скоромину- 
щая, иди за водою, стелись 
за травою. Обминай старо- 
го, обминай малого да все- 
лися в дьявола. Пусть дья- 
вол со своею дьяволицею в 


преисподнюю свалится. 
Аминь». 
Ногтееда терзает, — оси- 


новый сучок сухой с дере- 
ва сломать такой длины, 
как палец ‘болючий. Сжечь, 
золу. собрать, добавить ров- 
но столько же муки ржаной. 
С сывороткой от молока 
балабушку замесить, доба- 
вить водки одну чайную ло- 
жечку. Все тщательно за- 
месить, а ‘затем балабушку 
эту на палец надеть, льня- 


ной тряпицей обвернуть, 
Так держать ночь и день, 
лишь меняя, когда высох- 


нет. И пройдет. 

Ангина донимает, — сока 
тысячелистника 1 стакан, пи- 
ва горячего 1 литр. Сме- 
шать и пить по стакану три 
раза в день, укутавшись те- 
пло. Или же такое средст- 
во: яйцо свежее взбить и в 
стакан с теплой водой вы- 
лить. Полоскать горло 5—6 
раз в день. Вся нечисть не- 
видимая на яйцо осядет и 
выплюнется. А коли и так 
тогда духом 


ве помогает, 


хреновым дышать: хрен на- 
тереть, в банке закрыть 
плотно, Через минут пят- 
надцать открыть крышку, 
ртом вдохнуть задержать 
воздух в себе на счет 1, 2, 
3, 4 и выдохнуть через нос. 
Мозги прочистит, легкие 
почистит, пути носовые от- 
кроет, А то можно и другое 
средство; в черной редьке 
вершок снять, ямку в боль- 
шой части проделать, меду 
туда положить, вершком 
прикрыть, три дня насто- 
ять. По столовой ложке 
принимать 5—6. раз в день. 
Самая жестокая ангина от- 
пустит и кашель уймется. 


А если ангина лютая ра- 
зыгралась, все тело жаром 
горит, то на ночь сделать 
полное обворачивание мок- 
рой простыней. На постель 
махровую простыню посте- 
лить (или одеяло старое бай- 
ковое), сверху клеенку на- 
стелить. В ведро на три чет- 
вертых залить воды 50 
60° С, туда же добавить од- 
ну бутылку уксуса столо- 
вого. Старую, мягкую про- 
стынку в кислой воде намо- 
чить, выжать ее и быстрень- 
ко на обнаженное тело на- 
бросить тщательно обвер- 
нуться, на клеенку улечься, 


клеенкой с махровой про- 
стынкой окутаться, чтоб 
только глаза да носик вы- 
глядывали, Хорошо еще 


одеялами накрыться минут 
на 15—20. Затем обтереть- 
ся насухо, теплое белье 
надеть, на голову. шапочку 
шерстяную надеть, в носки 
шерстяные же по две таблет- 
ки аспирина, растертые в 
порошок, вдуть. И в рука- 
вички также по две таблет- 
ки. Напиться теплого на- 


стоя из травы зверобоя и 
улечься спать. Настой при- 
готавливается следующим 


образом: две столовые лож- 
ки на пол-литра кипятка. 
Два часа настаивать и один 
стакан на ночь выпить. 


‚ А еще есть способ: ' кар“ 
тошки в мундирах сварить, 
дышать над духом карто- 
фельным 5—10 минут. За- 
тем из той воды, что после 
картофеля слили, сделать 
теплый компресс на горло. 


ПЕ 
Нины 


Подошвы ног чесноком На’ 
тереть, носки шерстяные 
надеть. 

Ну, уж если и это не по: 
могает, тр есть еще одно 
верное средство. Выжать из 
лука полстакана сока, до- 
бавить две столовых ложки 
меда. Размешать. На пин- 
цет бинт намотать да нит- 
кой обвязать, И торло про- 
мазать хорошенько’ — толь- 
ко быстро. Проделать это 
‘'дважды-трижды (раз за ра 
зом). Два горчичника смо- 
чить в этом снадобье и ско- 
рехонько на подошвы при- 
лепить на один час, а ноги 


шерстяными тряпками об- 
вернуть. Питье употреб- 
лять, на цветах липы на- 


стоянное мли же на цветах 
бузины черной. 


'А то есть еще средство 
от ангины — старинное и, 
как говорится, стопроцент- 
ное. Царским  скипетром 
или коровяком зовут в 
народе. Цветов нарвать 
(только желтые лепесточ- 
ки) без листьев и залить 
медом. Если цветов, ска» 
жем, набралось с пол-литро- 
вую банку, так ровно столь 
ко же и меду. В теплое ме- 
сто поставить на восемь ча- 
сов. А после этого отпра- 
вить в холодильник. Забот- 
ливая мама этот простень- 
кий и высокоэффективный.. 
рецепт должна хорошень-. 
ко запомнить. Как только 
горлышко покраснело, так 
чайную ложку этого слад- 
кого снадобья давать дете- 
нышу три раза в день пе- 
ред едой. И при горловом 
кашле помогает, и при ин- 
фекционных ларингитах. А 
взрослым можно и по столо- 
вой ложке давать. 

Если же и этого мало, то 
масло пихтовое понадобит- 
ся. Чайную ложку масла 
на пол-литра воды кипяче- 
ной. Горло прополаски- 
вать, компрессы делать. 
Только вот что, — влив В 
воду масло, следует быст-. 
ро размешать, чтобы вроде. 
эмульсии получилось. И по- 
лоскать через каждых пол- 
часа, пока боль не прекра- 
тится. 

Еще один рецепт с ябло4 
ным уксусом. Уксус разба- 
вить теплой кипяченой во- 
лой в пропорции один к од- 
ному и полоскать горло че- 
рез каждый час, Вообще- 
то в доме должна всегда 


быть под рукой настойка 


из молоденьких веток пих 
ты или лиственницы и ко 
ней малины, 

сахаром. 

Молоденькие отростки 

ты прямо с веточками 
мыть под краном, 
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Или вот, к примеру, на- новая живица == 20 г, 6 
чинка для пирогов: 100 г ную ложку сока алоэ ( 
отваренного риса переме- летника), чайную ложку 
шивают с килограммом ли- ликоподия и квасцы! та 
стьев МОЛОДОЙ крапивы, сва- ные — на кончике ножа, ыы 
ренных в соленой воде и ждую составную часть по 
тщательно иссеченных, Сю- порядку насыпать в т 
да добавляется прожарен- ленно кипящий курины 
ный в жире лук репчатый, жир (без шкварок), проме- 
После перемешивания ох- шивать смесь непрерывно 
лаждают, и — начинка гото- полтора часа — на медлен- 


кулезе и фурункулезе. Лишь 
в начале курации следует 
поставить 5—6 пиявок, За- 
тем пить настойку три раза 
в день по | неполной столо- 
вой ложке. Срок лечения 
40 дней. 

Для тех, кто помнит пер- 
вые послевоенные годы, по- 
жалуй, излишне и расска- 
зывать, до чего, мягко гово- 


тене просушить -— 1 кило- 
трамм. Корки малины про- 
мыть, — полки- 
лограмма (малина лесная 
должна быть), 


посуду слоями: 
слой растений и слой са- 
хара или меда, На полтора 


килограмма смеси растений ря, несытыми были они, Но ва, Остальное, как говорит- ном огне. Еще лучше на 
требуется килограмм саха- самое главное — дожить ся, дело техники, конфорку положить обык- 
Ра и полкилограмма меда до весны, тогда жить уж ‚ новенный кирпич и мазь ва- 
хорошего. Затем 200 грам- вполне можно: природа-ма. ‚ Салат «Аромат весны»: рить в глиняном горшочке, 


| 
} 


мов кипятка добавить, На- 
стоять сутки, потом 8 ча- 
сов в водяной бане томить. 
Еще двое суток настоять, И 
соқ слить. Он будет ярко- 
малинового цвета с дивным 
ароматом. Но только при 
приеме не следует особен- 
но увлекаться: детенышам 
ДО 14 лет — по одной чай- 
ной ложке пять раз в день, 
А взрослым — по столовой 
ложке 4—5 раз в день пе- 
ред едой. Это высокоэффек- 
тивное средство при инфек- 
ционных мононуклеозах, 
при лимфогранулематозах, 
при всех видах опухолей 
лимфатических узлов, при 
высокой температуре раз- 
ных этиологий, при колаге- 
новых заболеваниях. При- 
нимается 10—12 дней, а за- 
тем делается перерыв на 
такой же срок. 
Необходимо в доме иметь 
и настойку. из зеленых грец- 
ких орехов, собранных до 
праздника Ивана Купалы. 
Прокрутить через мясоруб- 
ку, смешать с сахаром или с 
медом один к одному, За- 
тем слить в бутылку, заку- 
порить и поместить в тем- 
ное место на месяц. Пить 
по 1 чайной ложке три ра- 
за в день перед едой — 
при почечных поликисто- 
зах, при легочных полики- 
стозах, при желудочных 
заболеваниях и заболевани- 
ях печени, а также при всех 
видах заболеваний, свя- 
занных с инфицированием 
(при ангинах также). Та- 
ким образом поднимают 
иммунные возможности ор- 
танизма, вводя необходимые 
ферменты и микроэлементы. 
Продолжительное (годичное) 
ение этого вкусно- 
го лекарства способствует 
избавлению от хронических 
кожных заболеваний, про- 


тушка спасет, 
из 


Вот кое-что 
пережитого лично, 


„Мы, детвора, в томя- 
щем предвкушении мчимся 
на лесные поляны, Там 
отыскиваем и выщипываем 
остренькие, только-только 
проклюнувшиеся листики 
щавеля. Под кустами у бо- 
лотца срываем молодую, со- 
всем еще не свирепую кра- 
пиву, 


Мама дома · раскатывает 
тесто Аля пельменей 
тонко-тонко, Мы с удоволь- 
ствием вырезаем стаканчи- 
ками маленькие кружочки, 
А тем временем мама отва- 
ривает молоденькую қра- 
пиву, мелко нарезает ее и 
перемешивает с крутым яй- 
цом, добавляет специи, 
соль, тщательно крошит 
лук. Прожаривает на ско- 
вородке такую начинку, 
охлаждает ее. И мы лепим 
пельмени. И вот уже в та- 
релке дымящиеся — такие 
вкусные душистые комочки. 
А вот если бы к ним да 
еще масло сливочное или 
сметанку!.. 


А еще же — щи с крапи- 
вой и со щавелем, Нарезан- 
ные лук, морковь, петруш- 
ка, обвалянные в муке, слег- 
қа прожаренные в жире, за- 
лить кипятком, варить 15 
минут. Затем опустить ис- 
сеченную зелень крапивы 
пополам со щавелем, доба- 
вить уже сваренный карто- 
фель, проварить 10 минут, 
добавить специи, соль по 
вкусу. В тарелку накладыва- 
ются ломтики крутого яй- 
ца, наливаются щи и за- 
правляются сметаной и... 
приятного аппетита! 


Ну, а если на завтрак: 
200 г творогу, 200 г отва- 
ренных и мелко иссеченных 
крапивных побегов, три 
зубчика чеснока (после тер- 
ки), перемешать, 


во 


100 г отваренной в подсолен- 
ной воде крапивы, 100 г ли- 
стьев одуванчика мелко ис- 
сечь, добавить пучок пет- 
рушки, два яблока, 50 г мор- 
ской капусты (предвари- 
тельно проварить ее на 
протяжении 10 минут), два 
крутых яйца, 50 г щавеля, 
Ава сердечка ореха грецко- 
го (растертых в ступке), соль 
и перец черный — по’вку- 
су, три ложечки майонеза 
или растительного масла, 


Следует при этом пом- 
нить, что подобные рецел- 
ты имеют значение не про- 
сто кақ изыски кулинарии, 
Они, в первую очередь, спо- 
собствуют сохранению жиз- 
ненной энергии, столь не- 
обходимой в нашей бурной 
действительности. 


Коль скоро речь идет о 
чудесных свойствах тако- 
го, казалось бы, обыкновен- 
нейшего растения, как кра- 
пива, то, видимо, не излиш- 
ним будет упомянуть еще 
о некоторых лечебных свой- 
ствах ее. 


При острых болях в сус- 
тавах следует на ночь от- 


хлестать больные места 
крапивой а наутро нате- 
реть керосином. 


Чтобы волосы росли хо- 
рошо, оставались живыми, 
блестящими — в воду для 
полоскания добавляю сок 
крапивы (полстакана на 
литр воды). Если волос тон- 
кий, редкий и ломкий, 
сразу же после мытья сле- 
дует просушить полотен- 
цем и втереть сок крапи- 


вы. 


Трофические язвы, инфи- 
цированные раны скорее и 
лучше заживают, если при- 
сыпать их порошком из вы- 
сушенных листьев крапи- 
вы. Кстати, в этих же це- 
лях достаточно эффектив- 
ны порошки из буквицы, а 
также из цветов подмарен- 
ника (в народе зовут «каш- 
ка желтая»). 


Можно составить такую 
мазь: порошок из листьев и 
цветков буквицы — | сто- 
ловая ложка, то же из ли- 
стьев крапивы двудомной, 
воск пчелиный — 20 г, сос. 


Затем процедить сквозь 
мелкое ситечко и дать ос- 
ТЫТЬ, 


Нанести мазь плотным 
слоем на марлечку и при- 
кладывать к ране два раза 
в день — с утра и на ночь, 
Конечно, лучше бы это не 
понадобилось, но на всякий 
случай это надо иметь в 
виду: как говорится, бере- 
женого.., 


Касторовое масло, как из- 
вестно, используется чаще 
всего как надежное слаби- 
тельное. Однако народная 
медицина издавна применя- 
ла это масло клещевины в 
качестве антисептического, 
противовоспалительного, гра- 
нулирующего и эпителизиру- 
ющего средства. 


Лепестки розы чайной под- 
жарить до хруста на сково- 
родке, затем растереть в по- 
рошок. Взять две столовые 
ложки порошка из лепест- 
ков, добавить столовую лож- 
ку порошка из корня окоп- 
ника и еще на кончике ножа 
глины, прокаленной на ско- 
вородке; все это залить 150 г 
касторового масла. Настоять 
Аве недели. Полученную та- 
ким образом мазь, после то- 
го, как язву промыть пере- 
кисью водорода, нанести на 
льняную тряпочку и накла- 
Аывать на болящее место. 
Процедуру проводить дваж- 
ды в день. Причем вторич- 
но — уже на сон грядущий. 


При такой методе хоро- 
шо бы принимать слизь кор- 
ня окопника. Столовую лож- 
ку высушенного и растерто- 
го корня проварить минут 
пять в 500 мл воды, 
отстояться; пить 4 раза в 
день по 100 г на протяжении 
четырех недель. 


КУРС НА НЕДЕЛЮ 


Занятия проводят директор 
Парижского института йоги 
Фаек Бириа и директор Мос- 
ковского центра йоги Айен- 
гара Елена Федотова, 


Сегодня мы разучим упра- 
жнения второй недели, 


Напоминаем: если есть 
сноска «повторите в другую 
сторону», следует повторить. 
Это первое. И второе: обра- 
тите внимание на белые кру- 
жочки. Ими помечены пос- 
ледние фотографии всех уп- 
ражнений. Кружок означает 
позу, которую надо фиксиро- 
вать указанное время, 


Упражнение 1 — Уттхита 
Триконасана, 


Надеюсь, вы освоили эту 
позу (она опубликована в ве- 
стнике № 2). С нее и начи- 
найте выполнять‘ программу 
второй недели. Время пребы- 
вания в: позе ‘по 20 секунд в 
каждую. сторону. 


Упражнение 2 — Вирабад- 
расана 11, 


Тоже знакомо вам по пер- 
вой неделе. Выполняйте его 
в обе стороны, задержав- 
шись в конечном положении 
по 20 секунд. 


Фото № 7, 


Упражнение 5 — т 
Сарвангасана 1 (фото 7— . 
Саламба — поддерживае- 
мый, имеющий опору; сарван 
га — тело все части тела, · 
Время пребывания в конеч 
ной позе — она отмечена 
белым кружком — до 3 ми 
нут, 


Эффект. Е 
Асана стимулирует дея; 
тельность желез внутренн 


Фото № 11. 


Н 


Фото № 1, 


Упражнение 3 — Уттхита 
Паршвоконасана, 
Это новое упражнение, 


Внимательно посмотрите на 
фотографии. Упражнение вы- 
полняется в обе стороны. 

На санскрите Уттхита — 
Удлиненный, вытянутый; пар- 
шва — сторона, бок: кона — 
угол. 


Время пребывания 
нечном 


в ко- 
положении, обозна- 


Фото № 8. 


секреции, способствует ук- 
реплению нервной системы, 
устраняет головные боли и 
сонницу. 
НИР 6 — Халасана 
(фото 11—14). 
Хала — плуг. Задержитесь 
в основной позе до 3 минут. 


Эффект. 
Такой же, что и Саламбы 
Сарвангасаны |. Но помимо 


этого Халасана омолаживает 


Фото № 12. 


Фото № 2. 


ченном кружком, — 20 се- 
кунд. 

Итак, встаньте в Тадасану. 
Эта поза — основа для вы- 
полнения всех стоячих асан— 
описана в вестнике № 2 (фо- 
то 1), Далее выполняйте дви- 
жение так, как показано на 


фотографиях 2 — 6, И не за- 


будьте повторить в другую 
сторону 

Эффект, 

Асана тонизирует щико- 


ух итча 


Фото № 9. 
органы пищеварения. способ- 
ствует выведению газов, уст 
траняет боли в области спи- 
ны, 


Упражнение 7 — Шавасана 
(см. вестник № 3). 

Оставайтесь в 
5 минут. 


На этом все. В 5-м нашем 
вестнике мы поговорим о 3-й 
неделе занятий, 


этой позе 


Фото № 13, 


Фото № 3. 


лотки, колени, бедра, устра- 
няет жировые отложения в 
области талии и бедер, уси- 
ливает перистальтику кишеч- 
ника. 


Упражнение 4 — Паршвот- 
танасана (см. вестник № 2). 


Это следующее упражнение 
в программе второго дня, По- 
вторите в обе стороны. Вре- 
мя — по 20 секунд в каж- 
дую, 


Фото № 14. 


„ЗО № 


Герберт ШЕЛТОН: 

САНДВИЧ — 
_НЕ ИЗОБРЕТЕНИЕ 
ПРИРОДЫ 


Мы понимаем, что убедить вас в непригодности 
для пищеварения бутерброда с колбасой или кано. 
го-нибудь более ‘изысканного сандвича нам вряд 
р ли удастся сразу и навсегда, Но говорят, вода ка 
мень точит, То, что пишет умница Шелтон, отно. 
сится н разряду просвещения. Просвещайтесь для 
начала, И дай бог, чтобы вам не пришлось обра- 
`цаться к советам Шелтона тогда, когда прозвенит 
неприятный звонок, 


Мы 


1—3, 


БЕЛОК — БЕЛОК 

Никогда не ешьте два концентрирс- 
ванных белка в один прием пищи, Не 
принимайте в один прием пищи орехи 
И мясо, или яйца и мясо, или сыр и 
орехи, или сыр и яйца... Молоко, если 
его вообще потреблять, лучше прини- 
мать отдельно. Д-р Гибсон пишет: 
«Лучший способ обращения с моло- 
ком — или потреблять его отдельно, 
или вообще отказаться от него». Ис- 
ключение здесь можно сделать лишь 
для кислых фруктов. 

Распространенное предубеждение, 
что лимоны, ягоды, огурцы и тому по- 
добное с молоком опасно потреблять, 
не имеет оснований. Два белка раз- 
личного вида и различного состава, тре- 


бующие разных пищеварительных со- 
ков, причем разной концентрации, вы- 
деляемых в желудок в разное время, 


нельзя потреблять в одно время. 
`Правилом должно быть: один белок в 
один прием. 
` Во всем, что мы едим, имеется бе- 
: лок. Но в большинстве видов пищи его 
Е? так мало, что в сочетаниях пищи мы 
его игнорируем, Все правила сочетания 
пищи должны. относиться лишь к кон- 
центрированным крахмалам, сахарам, 
ирам и белкам. 
Выдвигают возражения, что посколь- 
зные белки по своему аминокис- 
у содержанию существенно от- 
я друг от друга и организм тре- 
соответствующего количества, 
бходимо в один прием потреб- 
Ме; один белок для обеспечения в, 
бности. Большинство людей 
ень три приема пищи, или 
> один прием в неделю. А. по- 
чень многие едят и между 
ами пищи, то набирает- 
приемов пищи за неде- 
кую не 


продолжаем 


_ плохая ‘комбинация. 


публиковать книгу Герберта 
Шелтона «Ортотрофия». Начало в вестниках №№ 
нателен тот факт, что самый сильный 


ется на молоко в последний 


эски верной 
иваютс 
1 молока и мя- 


0 времени вы- 
ели мясо или молоко. 
ли применять их от- 
дельно от мяс ? Вероятно, 
губительные п дствия перекармлива- 
ния туберкулезных больных молоком и 
яйцами объясняются, по крайней мере, 


тогда не н\ 


частично, приемом подобной неусваи- 
ваемой пищевой смеси. 
БЕЛОК — ЖИРЫ 
Не ешьте жиры с белками. То есть 


не ешьте сливки, сливочное масло, рас- 


тительное. масло с мясом, яйцами, сы- 
ром, орехами и другими белками. Жир 
подавляет действие желудочных же- 


лез и тормозит выделение соответству- 
ющих желудочных соков на мясо; оре- 
хи, яйца и другие белки, Жиры, сме- 
шанные с пищей, задерживают разви- 
тие аппетитного сока, снижают его ко- 
личество. Присутствие жира в желудке 
уменьшает производство биохимическо- 
го сока; Жирные кислоты ослабляют 
работу желудочных соков, снижают де- 
ятельность желудочного сока, уменьша- 
ют количество пепсина и соляной кис- 
лоты, могут сократить общую · пищева- 
рительную деятельность более чем на 
5—10 процентов. Этот тормозящий эф- 
фект может исходить от жиров даже в 
кишечнике, Растительное масло, вве- 
' денное в прямой кишечник, уменьшает 
количество желудочного сока, хотя и 
не меняет его качество (масляные 
клизмы вредны). 
‚Один из моих корреспондентов, про- 
фессор анатомии Университета Колум- 
_ бус (штат Огайо) У. Берд полагает, что 
сочетание жира и крахмала — это 
Он говорит: «П 
Кэннону, жиры остаются т В а 
лудке, если принимаются отдельно, а 
при сочетании с 


с свежий. сыр — 
‘другой пищей заметно · е 


при- 
условиях 
крахмалы задерживаются в желудке от- 


задерживают .ее прохождение в 
вратник, При нормальных 


носительно недолго. Но, сдерживая 
прохождение крахмала из желудка в ки- 
шечник вследствие присутствия в же- 
лудке жира, мы создаем прекрасную 
возможность для брожения, особенно 
для тех, кто имеет пониженную! энерге- 
тику или по другим причинам обладает 
слабыми пищеварительными способнос- 
ТЯМИ». 

Чем менее сложные пищевые смеси, 
чем проще наши блюда, тем более эф- 
фективного пищеварения можно ожи- 
дать. 

Д-р Берд заявляет, что, согласно дан- 
ным его экспериментов, чтобы вызвать 
брожение, нужно ‚немного -жира в со- 
единении с крахмалом. В то же время 
академик Павлов указывал, что жир и 
крахмал (хлеб и сливочное масло)! ме- 
нее трудны для усвоения, и пояснил: 
«Хлеб требует для себя лишь немного = 
желудочного сока и немного кислоты, а 
животный жир, возбуждающий подже- 
лудочные железы, дает большое выде- 
ление фермента как для себя, так и для 
крахмала и белка хлеба». Касаясь влия- 
ния сочетания «жир — крахмал» на пи- 
щеварительную секрецию, он очень 
близко подходит к признанию принци- 
па пищевой несовместимости. Он писал: 
«В этом случае нет борьбы между не- 
сколькими пищевыми компонентами и’ 
потому ни один из них не страдает». 
Нужно отметить, что сочетание «жи- 
ры — крахмал» хорошо не только для 
желудка, но равным. образом и для 
кишечника. . 

КИСЛОТА — БЕЛОК 

Не ешьте кислые фрукты с белками. 
Апельсины, лимоны, помидоры, ананасы 
и тому подобные кислоты нельзя есть. 
вместе с мясом, 
ми. Академик Павлов убедительно про- 
демонстрировал 
кислот, как фрук 
кислых последств 


что ведет к их 


белковые про 


быстро разлагаются в подобных усло- 

Ху но их усвоение все равно задер- 
живается, Кислоты не тормозят выде- 
пение желудочного сока лишь в такой 
Же мере, как жиры орехов или деревен- 
ского сыра. В противовес точке зрения 
определенных кругов, будто апельсино- 
вый, грейпфрутовый, ананасовый про- 
чие фруктовые соки способствуют ус- 
своению белков, на самом деле такие 
кислоты фактически задерживают ус- 
воение белков. Так называемые спе- 


оказывают те, 
Лимонный сок, 
чие при смеши- 
ивают выделение 


уксус, маринады и про 
вании с пищей задерж 


Соляной кислоты в желудке. Подобно 
и тому, как кислоты препятствуют выде- 
Фын лению соляной кислоты, 


так же препят- 
ствуют выделению пепсина сода и ще- 


лочи, которые снижают кислотность в 
желудке, 
Я не мог обнаружить доказательств 
А того, что кислоты, помимо соляной кис- 
> лоты, активизируют пепсин. В любом 
к: случае нет необходимости в дополни- 
. тельных кислотах, ибо желудок, спосо- 
бен обеспечить всеми кислотами, тре- 
[ буемыми для создания благоприятной 
[— среды, в которой может действовать 
С пепсин, и снабжать ею в нужное время. 
Дополнительные кислоты скорее не по- 
могают ‘усвоению белка, а тормозят или 
отсрочивают выделение пище итель- 
ного сока. Желудочный сок не выделя- 
ется в ответ на присутствие кислот во 
рту и желудке. 

Молоко и апельсиновый сок 
себе ни в коей мере не 
неусваиваемыми, далеки от 
быть хорошим сочетанием. / 

вый сок и яйца составляют еще худшую 
_ комбинацию. Равно плохим сочетанием 
являются ананас и мясо, ананасовый 
сок не усваивает мясо. Следует пом- 
НИТЬ, что мясо не усваивается другой 
кислотой, кроме пепсина. Соляная кис- 
лота желудка создает КОНИ 

ействия пепсина. 

Б" АХАР — КРАХМАЛ 

Не ешьте крахмалы и сахар в один 
_ прием пищи. Желе, джемы, Фруктовое, 
Ивочное масло, сахар, мед, р 
атока и прочие, содержащие и 
Хлебе или в одном приеме Соколи ар 
_Картофелем, сахар со злаковы ИД 
Далее вызывают брожение, тараша 
елены горячие пирожки с мед 
сиропом. 

Ф тика потребления 
прикрываемых сладостям 


соб приема углеводов. охар 
В рот, он быстро наполня 


Ә нет птиа- 
й, однако, Н 
в которой, А алин нужен для 


И если крахмал 


о 
жемом, сир 
еле, Д о вкусовые 


сами по 
еся 


крахмалов, 
и, — плохой 
Когда сахар 


ы и дисахарид ро 
) Полисахариры, и 20 СМ 
ию в желудке, я 


и завершения У 


" аспада, 
продукты не дот" 


лять ЛИШЬ © 
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жны их пот 


ми. По словам д-ра У. 

книге «Пит АВ портова (2 9 
требление фруктов является «ОДНИМ из 
самых вредных и повторяемых диетиче- 
ских заблуждений». 

Но даже он признает, что фрукты, 
съедаемые без какой-то другой пищи, 
пригодны. Он утверждает, что фрукты 
мешают усвоению другой пищи. Порте- 
ру лишь надо понять сочетание пищи, 

По причине того, что фрукты всех ви- 
дов нельзя сочетать с другими продук- 
тами, мы должны осудить как наруше- 
ние нейрохимических законов пищева- 
рения все возрастающее количество 
смесей: фрукты — хлеб, изюм — хлеб, 
финики — хлеб, сливы — хлеб, бана- 
Ны — хлеб, фрукты и заменители кофе 
И так далее, Все эти вещи имеют всего 
лишь одно оправдание своего сущест- 
вования — они побуждают едока по- 
треблять больше хлеба и тем самым 
ведут к увеличению` распродажи про- 
дукта, Но у каждого человека они вы- 
зывают неусвоение в желудке, 

Неактивная слюна в большом количе- 
стве выделяется на сухой или покрытый 
сахарной пудрой хлеб, чтобы увлажнить 
его и помочь его проглотить, Но ника- 
кая слюна не выделяется на свежее мя- 
со. Равным образом много слюны (на 
сей раз активной) выделяется на сухой 
крахмал как для его увлажнения, так и 
усвоения, Никакая слюна не выделяет- 
ся на вареный или влажный крахмал. 

М. Остин пишет: «Продукты, усваи- 
ваемые сами по себе или в определен- 
ных сочетаниях, часто несовместимы в 
других сочетаниях. Например, хлеб. и 
сливочное: масло, потребленные вмес- 
тє :е вызывают неприятности, но при 
добавлении к ним сахара, джема, мар- 
мелада могут вызвать расстройство. 
Ибо поскольку сахар будет потреблен 
первым, то превращение хлебного крах- 
мала в сахар будет задержано. Смеси 
из. крахмала и сахара вызывают бро- 
жение с сопутствующими ‘вредными по- 
следствиями». 

Большинство из нас ‘знает, что ника- 
кого усвоения сахара, сиропа, меда и 
других сладостей во рту и ЕЕ т 
происходит. Поэтому к чему необходи- 
мость задержки любых сахаров в же 
лудке в ожиданий усвоения белка или 
крахмала? Когда это происходит, Брой 
жение неизбежно, Сахар с крахмалом 
означает брожение. Это означает кис 

я Это означает диском: 
лый желудок. отреблять мед 
форт. Те, кто склонен потр Д 

н распространенному за 
и подвержен р — «естествен- 
Блужа. сута рата что пра- 
ная сладость», д сладости с крахмала 
вило — Не есть Без- 

— относится также и к меду. 
м это или сироп, но по- 
различно, мед = лаковыми, для подсла- 
требленные со: ЗЛ И, И Бе- 
щивания, они внзыва ера 
лый или коричне й корич- 

имитированный под кор 
рец, сахар, крашенный), темная 
невый (то есть о ра съедаемые с 
патока СИ и 0 

хмалами, — все это и 
(ра ие, Сода нейтрализует образующие 
ие кислоты, но не прекратит само бро 


‘жение; ый д 
О МАЛ — КРАХМА 

и один концентрированный 
крахмал в один прием, Правило потреб- 


реблять вместе с крахмала- ^ 


ание ради долголетия»), по-' 


дну крахмалистую пищу в 


один прием, видимо, является даже бо- 
лее важным в качестве средства избе- 
жать переедания крахмалов, нежели, 
как средство избежать плохого сочета“ 
ния пищи. В то время как переедание 
крахмалов может привести к брожению, 


сочетание двух крахмалов не обязатель- 
Но может это вызвать, 


Многие утверждают, что живой орга- 
НИЗМ испытывает непоколебимую по 
требность и склонность к какому-то оп- 
ределенному виду крахмала в опреде- 
ленное время. Если два или более ви- 
дов крахмала потребляются в один при- 
ем пищи, в одно и! то же время, то 
один из крахмалов отсортировывается 
для усвоения и ассимиляции, а другой 
остается нетронутым в желудке, не толь- 
ко не проходя для дальнейшего пище- 
варения в кишечник, но задерживая ус- 
воение прочей пищи с сопутствующими 
результатами в виде брожения, кисло- 
го желудка, отрыжки. 


Крахмал един, Существует лишь боль- 
шое разнообразие крахмалистой пищи. 
Возможно, расщепляющие крахмал эн- 
зимы проявляют предпочтение одной › 
какой-то крахмалистой пище, хотя я и 
не могу найти этому физиологическое 
обоснование. Равно как не могу я и 
увидеть брожение двух крахмалов при 
их потреблении в небольшом количест- 
ве, Я полагаю, что главным осндванием 
для того, чтобы не потреблять два крах- 
мала в один прием пищи, является из- 
бегание их переедания. 


Некоторые биохимики заявляют, что 
потреблением одновременно хлеба и 
картофеля исчерпывается наша потреб- 
ность в крахмале. Гигиенисты же реко- 
мендуют лишь один крахмал в один 
прием, и не потому, что между ними 
происходит какой-то конфликт, а пото- 
му, что такое потребление ведет к фак- 
тическому перееданию данного веще- 
ства. Мы считаем наилучшим вариан- 
том, и это относится к питанию боль- 
ных, ограничить потребление крахмала - 
приемом одного крахмала в один раз. 
Люди с необычной способностью к са- 
моконтролю могут позволить себе два 
крахмала в один прием, но такие инди- 
виды столь редки, что правилом долж- 
но стать; один крахмал в один прием 
пищи. 

Разьясняя шутливо правила потреб- 
ления углеводов, д-р К. Фредерикс пи- 
сал: «Не сервируйте в один прием бо- 
лее двух видов пищи, богатой сахаром 
или крахмалом. Если вы Подаете хлеб И 
картофель, ваш лимит на крахмал ис- 
черпан. 

Более чем сорок лет в кругах гигие- 
нистов правилом является потребление 
лишь одного крахмала в один прием 
пищи и никакой сладкой пищи с крах- 
малами, Но на сахар, сиропы, мед, кек- 
сы, пироги, сладкие добавки и прочие 
с крахмалами пока не наложено табу. 
Мы не говорим тем, кто приходит ко 
нам за советом: «Если вы едите в: 
пищу с крахмалами, возьмите с со 
порцию пищевой соды». Мы просим. 
избегать сахара с крахмалами и’ 
самым брожения, которое в э 
чае неизбежно, Среди гип 
‘тается верхом глупости прини 
а затем противоядие, Мы пре 


УЧИТЕСЬ 
НАХОДИТЬ 
ДРУЗЕЙ 


Меня зовут Владимир, мне 16 лет. Занимаюсь ушу и 
кунгфу. Очень люблю природу, детей, а самое главное; 
своих лучших друзей! Попытаюсь помочь всем, нто хо: 
чет найти таковых, 

Надеюсь, что несколько советов из книг известного 
американского специалиста в области человеческих отно- 
шеннй Д. Нарнеги пригодятся вам в жизни. 


1, Вы можете в течение 2-х месяцев завоевать больще 
друзей, интересуясь Аругими людьми, чем приобрели бы 
„за 2 года, пытаясь заинтересовать других людей, которые 
всю свою жизнь допускают грубую ошибку, так и этак 
‚пытаясь заставить окружающих заинтересоваться ими, 

2. Если сердце человека преисполнено недовольства и 
недоброжелательства к вам, то ничто не сможет скло- 
нить его к вашей точке зрения, но, быть может, удастся 
привести к этому, если действовать мягко, придержива- 
ться доброжелательного тона. Почти сто лет тому назад 
Линкольн сказал: «Старая, верная поговорка гласит, 
что капля меда привлекает больше мух, чем целый гал- 
лон желчи». То же относится‘и к людям: если вы хоти- 
те привлечь человека на свою сторону, убедите его сна- 
чала в том, что вы искренний друг. 

3. Переубедить людей трудно. Если вы намерены ‘ 
то доказать, пусть об этом никто не знает. Одела 
это настолько тонко, настолько искусно, чтобы никто 
этого не почувствовал. Людей надо учить так, как ес 
ли бы вы их не учили. И незнакомые вещи преподно- 
сить, как забытые. 

Если человек делает заявление, которое вы находи- 
те неправильным — даже, если вы знаете, что оно не- 
правильное, — то не лучше ли начать со слов: «Поду- 
мать только! Я-то считал иначе, но, возможно, я ошиба- 
юсь. Со мной часто это случается. А если я ошибаюсь, 
то я хочу, чтобы меня поправили. Давайте-ка проверим 
факты». Это производит буквально магическое дейст- 
вие. Никто на свете никогда не станет возражать, если 
вы скажете: «Возможно, я ошибаюсь, Давайте прове- 
‚рим факты». Так вы положите конец спору и побудите 
вашего собеседника быть не менее объективным, от- 
кровенным и непредубежденным, чем вы сами. Это вы- 
зовет у него желание признать, что и он может оши- 
баться. 

‚ 4. В нашей жизни около 90 процентов хорошего и 
правильного и около 10 процентов плохого. Если мы хо- 
тим быть счастливыми, то для этого нужно только со- 

средоточить свое внимание на хорошем и не думать о 
плохом. 

5. Хотите знать, как заставить людей избегать вас? 
Вот вам на этот случай рецепт: никогда, никого долго 
не слушайте. Непрерывно говорите о себе самом. Если у 
вас появится какая-то мысль, когда ваш собеседник го- 
ворит, то не ждите, когда он кончит, Он не так умен, 
как вы. Зачем тратить время, выслушивать пустую бол- 
товню? Сразу же вмешайтесь и прервите его на сере- 

2 дине фразы. Вы знаете таких людей? Я, к сожалению, 
знаю... Скучные люди — вот кто они, — люди, находя- 
в упоении от собственной персоны, опьяненные 


о 500 гобственной важности. 
‚ Что ваш собеседник может быть полно- 


. Но он так не думает. Не осуждайте его, 
есь понять его. Только мудрые, терпимые, не- 
люди пытаются это сделать. 

есть причина, почему другой человек поступа- 


‘не иначе, Выявите эту скрытую причи- 
ключ к его действиям, а возможно, и 


‘есь поставить себя на его. 


место. Спросите себя: «Как бы я чувствовал, Т бы рел» 
б я в его положении?» — и вы сэкономите 
гировал, будь 
вов, ибо если мы заинтересуемся 
массу времени и нервов, б еприя 
причиной, то менее вероятно, что нам будет неприятен 

д ътат, А кроме того, ваше мастерство в вопросах, во 
результат. людьми резко возрастет, Ус- 
взаимоотношениях между т благо“ 
пех во взаимоотношениях с людьми зависит о 
желательного стремления уяснить себе точку зрения 

р 5 
Е погружены в обдумывание какой-либо 
определенной проблемы, то обычно 95 процентов време- 
ни уделяем размышлениям о самих себе. Если. мл 
на некоторое время забудем о себе и станем ду! па 
хороших чертах нашего собеседника, то нам не прид 
ся прибегать к дешевой, фальшивой лести. ОТИ 

Американский философ Эмирсон говорил: «Ка 
человек, которого я встречаю, в каком-то отношении 
превосходит меня, и в этом смысле я могу у него по- 
учиться». 

Давайте постараемся перестать думать о собственных 
достижениях, Попытаемся оценить положительные сто- 
роны других людей, Затем забудем о лести. 

8, Когда мы ненавидим своих врагов, мы даем им 
власть над нами — они воздействуют на наш сон, аппе- 
тит, кровяное давление, на наше здоровье и наше сча- 
стье. Наши враги бы пустились в пляс от радости, если 
бы узнали, сколько беспокойства, терзаний и ненависти 
они приносят нам, Наша ненависть не приносит им вре- 
да, но она превращает наши дни и ночи в кошмары, Ни- 
кргда не думайте о тех людях, которые вам неприят- 
ны, 

9. Французский философ Монтень сделал девизом сво" 
ей жизни следующие семнадцать слов: «Человек стра: 
дает не столько от того, что происходит, сколько от 
того, 1 он оценивает то, что происходит». 

А анский психолог Уильям Джеймс считает, что 
мы не} ем немедленно изменить нащи эмоции с по- 
мощью одного лишь волевого усилия, но мы способны 
изменять наши действия. Когда же мы изменяем дейст- 
вия, то автоматически изменяем свои чувства. «Итак, — 
считает он, — если вы печальны, то ‘сразу же развесе- 
литься не можете. Но если вы будете сидеть, двигаться, 
говорить с веселым видом, вы невольно воспрянете ду- 
хом». Лопытайтесь испытать это на себе, Прежде всего 
улыбнитесь, расправьте плечи, дышите глубже и попро- 
буйте спеть куплет из веселой песенки. 

10. Марк Аврелий, один из самых мудрых людей, ко- 
гда-либо правивший Римской империей, однажды запи- 
сал в своем дневнике: «Сегодня я встречу людей, кото- 
рые слишком много говорят, — людей, сосредоточенных 
на самих себе, эгоистичных. и неблагодарных. Но меня 
это не удивляет и не беспокоит, поскольку я не мог пред- 
ставить себе мир без таких людей». Это разумно, не так 
ли? Если вы и я будем все время молчать по поводу 
неблагодарности, то кого в этом винить? Человеческую 
натуру или незнание ее? 

Аля людей является естественным забывать о благо- 
дарности, но кого в этом винить? Вместо того,. чтобы не 
переживать из-за неблагодарности, не ожидайте благо- 
Дарности, 

11. Почему стремление совершать доброе дело каж- 
Аый день оказывает такое удивительное воздействие на 
того, кто его совершает? Потому, что стремление до- 
ставлять удовольствие другим не позволяет думать нам 
о себе, а именно это является основной причиной бес- 
покойства, страха и меланхолии, 


12, Мы часто мужественно ведем себя при тяжелых 
жизненных потрясениях, а 


сохранить душевное спокойствие. 


«Часто мы позволяем себе расс у 
траиваться из-за 
стяков, которые следует презирать и забыть, — в 
Андре Моруа. — Нам оста. 
сколько десятилетий, а мы 
мых часов, раздумывая об 
мы забудем». 


Ну вот и что я хотел по, были 
дарить друзьям-«белым 

воронам». н – 
хочет мне ја Новы тат советы Д и 
Адрес: 157932, Костромская А Красносельский 
п /о !конниково, с. Ченцы, д. 7, Кашице У Владими 


—  — Что ж, давайте повторим ваши 
| ‘оздоровительные концепции. Я имею в 
| виду те семь этапов очищения организ- 
| ‚ с которых, собственно, и надо начи- 
нать путь к здоровью. Итак, с чего все 
° началось. 
| — Естественно, с болезней. К 40 
годам ‘у меня уже не работал кишечник, 
(тем в 79-м году в областной больни- 
це поставили диагноз: порок митраль- 
| ного клапана, тяжелейший ревматизм. 
Мое физическое состояние стало крити- 
Ческим, а «история болезни» разбуха- 
ла, пополняясь новыми .недугами. 


Начала с бега, Мой первый «про- 


ң бег»<— несколько метров от порога до- 


Ма — был жалким... Но в борьбе за су- 
 Ществование я использовала все дос- 
_ Тупные мне средства, в том числе и это. 
В 81-м году уже рискнула пробежать 
«десятку» на Донском марафоне — 
мне очень хотелось общения с едино“ 
 мышленниками, в 83-м преодолела пор 
у н 
ную марафонскую дистанцию А 
_ММММ, а еще через три года пробе 
жала 100 км. 
’ Но бег — лишь часть моей програм- 
мы, и мне хотелось бы начать разговор 
об оздоровлении не с него. 

Пытаться ликвидировать те или иные 
‘симптомы болезни — все равно что го 
 няться за тенью. Надо заглянуть в ко 
рень. кишечник и ёсть корневая систе- 
человека. 7 
— И это можно сделать даже в са 

(9427 ? 
^ мой запущенной стадии у 
Американский врач-онколог Гер- 
своей книге писал, что из 10 ты 
льных 9999 человек можно 48: 
знутри» и лишь один (1) — 06- 
Л, ой факт. Из жизни. Я 
рил: 40 годам у меня 
тал кишечник, и ни 
ей, к которым я обраща- 
даже не спросил меня 


гуру. «Заполучить» её чрезвычайно 
области, на Голубых 


— Лично я начала с клизм, Прочи- 
тав Уокера, я взяла из него на воору- 
жение не сокотерапию, а именно клиз- 
Мне показалась эта процедура про- 
тупнее, чем возиться с соками, 
тужно готовить из свежих ово- 
и фруктов, и главное — эффек- 
ей. Врачи ломают голову над диаг- 
м, а причина многих болезней ча- 
сто универсальна — окаменевшие запа- 
сы толстой кишки, и «склад отходов» 
все растет и растет внутри нас. Итак, 
я сформулировала для себя систему, 
которую назвала «Семь шагов к очище- 
нию», Шаг первый — клизма. Вы сами 
уже на 4-й и 5-й день почувствуете, 
что ваше состояние изменилось. Для 
этой процедуры вам понадобится круж- 
ка Эсмарха, которую можно купить в 
аптеке, лимоны, либо яблочный уксус, 
но ни в коем случае не лимонная кис- 
лота. В кружку Эсмарка наливается два 
литра кипяченой воды температуры те- 
ла. Не пугайтесь: в вас войдет 3,5 лит- 
ра. Неприятные ощущения со временем 
исчезнут. 

Залив воду и подкислив ее, смажьте 
конец трубки растительным маслом (ва- 
зелин или мыло не годятся). Положение 
— на локтях и коленях. Дыхание ртом, 
живот расслаблен. Лучшее время для 
процедуры — с 5 до 7 часов утра, но 
для удобства можно провести ее и 
вечером, перед сном. А график такой: 
первая неделя — ежедневно, вто- 
рая — через день, третья = 
через два дня, четвертая — через три 
дня, пятая — раз в неделю. Впрочем, 
клизма раз в неделю должна и потом 
стать для вас непреложным правилом. 

— Итак, через пять недель прекра- 
тился процесс проникновения в орга" 


} низм шлаков, ядов и прочей гадости. 


Стала очищаться кровь, и, как вы по- 
лагаете, остановился рост болезней. 
— Да, и теперь надо вновь научить 
работать толстую кишку, которая, . за 
‘долгие годы превратилась в растянутый 
‘мешок. Для этого полезно есть каши — 
только ни в коем случае не манную. 


Начинайте уже в период про 


од. пр мания, — 
на воде, а не, 


Варите их обязательно 
на молоке, Лично я вла три года пер 
Ловку на завтрак, С вечера замачивала, 
утром промывала и варила, 

— Обязательно ли выполнять 
«шаги» последовательно? 

— Считаю, что да. Если вы не прош. 
ли эту стадию, то дальше пути нет. 
Действуйте постепенно, Второй шаг — 
борыба с чужеродными микроорганиз- 
Мами, которые усугубляют наши бо- 
лезни, паразитируя в желудочно-кишеч- 
НОМ тракте, В течение одной-двух не- 
дель утром натощак, без хлеба съедай- 
те за час до завтрака зубок чеснока и 
тв один через два часа после ужи- 

— После публикации нашей беседы 
мы получили несколько писем от людей, 
которые пишут, что им чеснок противо- 
показан, и спрашивают, чем его можно 
заменить, 

— Чеснок показан ‘абсолютно всем, 
Это единственный продукт, который 
содержит германий, необходимый для 
укрепления клапанов и суставов, Ес- 
ли после потребления чеснока вы испы- 
тываете неприятные ощущения — зна- 
чит у вас ослаблена клапанная система, 
Но чеснок надо есть, 

Далее, Очищая желудочно-кишечный 
тракт от столь опасных «обитателей», 
стоит позаботиться и о его биохимиче- 
ском растворе, который превращает 
пищу в те химические формы, которые 
обогащают кровь или подлежат эвакуа- 
ции, Иначе говоря, надо поддерживать 
оптимальные условия переработки, что- 
бы организм все полезное до капельки 
забрал, а ненужное до капельки же от- 
торгнул. И хорошо помогает в’этом де- 
ле яблочный уксус. Это блестящее в 
своей работе «Мед и другие естествен- 
ные продукты» доказывает Джарвис. 

Для восстановления железистой и 
всасывающей способности желудка 
хорошо использовать овсяные отвары. 
Зерно промыть, просушить, смолоть. 
Две столовые ложки засыпать в тер- 
мос, залить 0,5 л кипятка и 3—4 часа 
настаивать, 

Шаг третий: приведем в порядок 
суставы. Приготовим такое очищающее 
снадобье. Пять граммов лаврового ли- 
ста в течение пяти минут кипятить в 
300 мл воды и потом 3—4 часа настаи- 
вать в термосе. Раствор слить и вы- 
пить маленькими глотками, но не сра- 
зу, а в течение 12 часов. Все сразу 
нельзя, можно спровоцировать крово- 
течение. Процедуру. проводить три дня. 

В первый год курс надо повторить че- 
тырежды: раз в квартал. В последую- 
щие годы — раз в год. 

Приводить в порядок суставы надо 
именно после очистки кишечника, что- _ 
бы избежать аллергии. Настой избавит 
вас от отложившихся в суставах солей, 
погодных болей, суставной усталости. 

Шаг четвертый. Приведем в порядок _ 
печень. Вследствие употребления мо- 
лочных продуктов, бульонов, спиртно 
в печени и желчных протоках происх 
дят патологические изменения, из": 
чего печень не может выполнять отве 
ственную работу — очищать кровь от 
остатков красных кровяных тел 
билирубина, который с желчью ві 


все 


и выбрасывается’ 
‘вот, если печень не 
функцией, часть 
стается в крови, а часть 
родавками оседает на стен- 
‘протоков, в результате об- 
илирубиновые камни, а са- 
все больше затягивает ко- 
ТЫЙ, как воск, холестерин, 
аете, что подобные нарушения 
печени — причина многих за- 
м ВИЙ. Для очистки печени необ- 
Ходимы 200 г лимонного, сока и 200 г 
оливкового 


Масла: Длится процедура 
ОК, роцедур 


 — Надежда Алексеевна, тут я вас 
® опять прерву. Этот пункт тоже вызвал 
_ вопросы. Оливковое масло очень до- 
|  рого стоит и его трудно достать, Чи- 
_ татели спрашивают, можно ли его 
_ чем-то заменить? 

— Можно. Растительным или под- 
солнечным маслом, но обязательно’ ра- 
финированным. Что же касается сока 
лимона — то его нельзя ни в коем слу- 


чае ничем заменить. Упаси Боже — 
ЛИМОННОЙ кислотой, 

Каждый день с утра вы делаете 
клизму, как описано выше, и пьете 
только свежеприготовленный яблочный 
сок. 


Процесс промывки печени начинается 
в 19 часов третьих суток. Заранее при- 
готовьте рюмку для неразмешанного 
коктейля из сока лимона и оливкового 
масла: налейте в нее три столовые лож- 
ки воды, пометьте уровень, скажем, по- 
мадой, затем налейте еще три столовые 
ложки воды и вновь ‘пометьте ее уро- 
вень: Теперь воду можно вылить: посу- 
да готова к использованию. 


Подготовьте грелку с килятком, об- 
мотайте ее полотенцем так, чтобы не 
обжигала, 


В 19 часов приступайте к процеду- 
ре; Лягте так, чтобы грелка у вас была 
‘под печенью, то есть у подреберья с 
правого бока. Устройтесь поудобнее. 
Затем налейте в рюмку три столовые 
ложки лимонного сока (до нижней от- 


положения и не убирая грел- 
Итесв интересной книгой или 
е визор. Через 15 минут. 


ще одну, .и так да- 
не кончатся, 


‚ чтобы грелка 
окажется, что 


от них избавились. Промойте кишечник 
обычным методом и позавтракайте со- 
ком, легкой кашей или фруктами. Про- 
цедура, закончена, Если камни не вы- 
шли И состояние плохое, вы имеете ки- 
шечник со слабой перистальтикой. Вся 
грязь стоит в кишечнике и всасывается 
обратно. Делайте клизмы. Рекомендую 
через 12 часов вновь промыть кишеч- 
ник. Выбросы шлаков будут повто- 


ряться, Неделю соблюдайте вегетариан-. 


ское питание, 


Очистку печени проводите первый 
год — каждый квартал, а затем — раз в 
год. ` 

Шаг пятый, Очистка почек. Процеду- 
ру лучше всего производить в арбузный 
сезон. Запаситесь хорошими арбузами 
— они и черный хлеб станут вашим 
единственным питанием На неделю. 


Итак, в течение недельной диеты, то 
есть питания арбузами и черным хле- 
бом, ночью вам предстоит принимать 
теплую ванну и есть арбузы. Наиболее 
подходящее время для выведения из 
почек или мочевого пузыря песка и 
камней — 2—3 часа ночи, час биорит- 
ма почек, Надеюсь, мочеиспускание 
прямо в ванне с теплой водой вас не 
очень шокирует, 


Через две-три недели эту методику 
можно повторять, пока не добьетесь 
существенного результата, 


Есть еще один; способ очистки  по- 
чек, Для него необходимо пихтовое 
‚масло, а также сбор трав: по 50 грам- 
мов зверобоя, душицы, шалфея, ме- 
лиссы или спорыша, Траву нужно из- 
мельчить, как крупный чай, На неделю 
посадите себя на вегетарианское пита- 
ние и пейте чай из этих трав с медом. 
А, начиная с седьмого дня, вам ‘пред- 
стоит еще в течение пяти дней пить 
настой этого сбора с ‘пихтовым мас- 
лом, 


Настой пьется три раза в день за 30 
минут до еды. Каждый раз в 100—150 
граммов приготовленного настоя добав- 
ляется пять капель пихтового масла, 
после чего настой тщательно размеши- 
вается, Пить его надо обязательно че- 
рез соломинку, чтобы предохранять, зу- 
бы от разрушения. 


Результат вы обнаружите через не- 
сколько дней: целый месяц и более у 
вас во время мочеиспускания будут вы- 
падать тяжелые бурые ‘маслянистые 
капли, пахнущие ‘пихтой. Они легко 
размазываются, часто со скрипом 
от песка в них. 


— Прежде, чем вы расскажете о 
двух последних, ответьте, пожалуйста, 
на такой вопрос; действительно ли, 
выполнив все ваши пункты, мы станем, 


как говорится, «практически здоровы“ * 


ми»? В это как-то трудно поверить, 


— Но я-то, здорова, Я прошла эти 
семь этапов очищения, Конечно, это 
не все. Мы еще поговорим с’ вами о 
‚ТОМ, Что Надо делать дальше, Яйрасска“ 
о том, ка 


_ что ПО. НИМ лучш т 


МУЫ 


низма от всего, что в нем ! 
за десятилетия неправильно | 
жизни, я гарантирую хотя б то, что 
каждая последующая ваша клетка — 
здоровая. Следовательно, через 9 меся- 
цев после начала этой кропотливой ра- 
боты у вас не останется ни’ одной клет- 
ки того прежнего, больного’ человека, 


— Что ж, тогда продолжим, Шаг 
шестой, 


— Процедура приятна втройне, по- 
скольку проводят ее в парной или сау- 
не, при этом пьют вкуснейшую смесь | 
соков, которая дает совершенно изм- >, 
нившийся, нормализованный состав кро- 
ви. 


Смесь приготавливается из..900 г 
апельсинового сока, 900 г сока грейп- 
фрута, 200 г лимонного сока и двух 
литров талой воды. Для получения та- 
лой воды лучше всего использовать 
ледяную «шубу» из морозилки, но на 
со дна, 


Приготовьтесь провести день без 
пищи. Придя в парную, в сауну или 
просто расположившись дома под теп- 
лым душем в ванной, выпейте стакан 
воды с растворенной в ней столовой 
ложкой глауберовой соли. После этого 
у вас начнется сильное потоотделение. 
Вот и восполняйте потерю влаги, попи- 
‚вая смесь соков по 100—150 г каждые 
‘полчаса, И так — три дня подряд, вы 
пивая по 4 л смеси ежедневно. То есть 
надо готовить эту смесь каждый день. 


— И целый день сидеть в ванне или 
в сауне? 


— Нет, зачем целый день: Заходите | 
просто почаще в парную, попарьтесь, 
разогрейтесь, как следует. Или постой- 
те под горячим душем несколько раз в 1] | 
день, чтобы хорошо пропотеть. Но й 
именно под душем, а ни в коем случае | 
не лежите в ванне, И с утра выпить $ 
столовую ложку глауберовой соли, раст- | 
воренную в 100 г талой воды, Я 


В результате кровь очистится от. р 
многих шлаков. Потеря веса быстро { 
восстанавливается. Процедуру  реко- | 
мендуется проводить первый год — че- Н 
тыре раза, а в последующем — один 
раз в год. у 


И наконец, последний шаг, седьмой, | 
— очистка сосудов. Для этого нужно. 
сделать специальный настой. Смещайте 
стакан укропного семени с двумя сто- 
ловыми ложками молотого валериано- — 
вого корня, с двумя стаканами  нату- . 
рального меда. Затем эту смесь за- 
сЫпьте в термос и залейте кипятком ^ 
Так, чтобы общий объем настоя был рас 
вен 2 литрам. Настаивать его надо. Р 
ки, а затем принимать по еи 
ложке за полчаса до еды, пока’ 
стой не кончится, т 


Вот, собственно, и в 
этапы очистки тела, Ещ! 


се 


но, хотя | 


И 


ЗАСЕДАНИЯ 
ПРОДОЛЖАЮТСЯ 


Итан, господа «белые во 
роны», наш 

Я фуннкцнионнрует. Н что особен. 
БЧ радно, многне люди готовы по- 
5540 пак в < его распространении. 
а многне предлагают денеж.. 
ете ОЩЬ. Что сказать нашим не- 
а м спонсорам? Берегите деньги. 
ро к час — и мы, если придется 
ту ‚ обратимся к вам и укажем свой 
чет. Это будет что-то вроде фонда 
к клуба «белых ворон». 

К тот фонд предложил организовать 
онстантин Яценко, неутомимый пред. 
седатель зеленоградсного клуба бега 
«Здоровье». Если вы хотите вступить 
в этот заочный клуб «БВ», пишите по 
адресу: Моснва, 101498, Зеленоград, 
4-й микрорайон, корп. 411, кв, 78. Кон- 
стантину Яценко. 

Сей господин начинен компьютера. 
ми н потому согласился стать обла. 
дателем картотеки, которая поможет 
не только работе заочного клуба, его 


фонда, но поможет вам легче нахо. 
дить друг друга. 
Очень многие м звонят, и пишут, 


спрашивая о дальнейшей подписке на 
вестник «ЗОЖ». Подписка будет. На 
второе полугодие. Наш индекс в ката. 
логе № 50153. Запомните его и спра- 
шивайте на почте. Но к цене вестни- 


ка, в случае официальной подписни на 
него, почта накрутит дополнительную 
сумму, и весьма значительную — за 
доставну. Если вы располагаете сред- 
ствами, то сможете получать вестник 
регулярно, особенно это касается жи- 
телей небольших городов и тем более, 
поклонников ЗОЖ из сельской местно- 
сти. Но давайте посоветуемся. В ряде 
больших городов мы нашли надежных 
помощников, С их помощью распрост- 
ранение вестника будет налажено без 
Участия почтового ведомства, Очень 
может быть, что помимо официальной 
подписки через каталог нам стоит 
объявить и частную подписку для ма- 
лонмущих. Список городов, где такая 
подписка окажется возможной, мы на- 
зовем в следующем выпуске, но хоте- 
лось бы услышать и мнение наших чи» 
тателей, А пока заседание продолжа- 
ется, 
Администрация клуба «БВ», 


Сгинь. сглаз 
5 


___ Давно собираю рецепты 
_ народной медицины. Собра- 
ла целый. сборник. Хочу 
дать совет, как определить, 
не сглазили ли вас и, если 
Ла; то как снять порчу. 


В прозрачный стакан на- 
лить немного воды и разбить 
туда сырое яйцо. Сделать 
это аккуратно, чтобы не по- 
вредить желток. Поводите 
этим стаканом над головой 
1-2 минуты. Если от белка 
| через воду вверх потянутся 
белые нити как бы вареного 
яйца, то, значит, вас сглази- 
ли или навели на вас порчу. 

Снять ее нетрудно. В те- 
чение 8 дней ставьте на ночь 
у изголовья прозрачный ста- 
кан с этим коктейлем; вода 
— яйцо, а утром выливайте 
содержимое в туалет. Ста- 
кан мыть не надо, но и поль- 
 зоваться им тоже нельзя. 
Через 8 дней порчу как ру- 


снимет. 
Адрес: 473032, г. Целино- 
‚ прт Победы, А, 112, 
13. Манаховой Р. Ж. 


сти после приема пищи! 
Вообще не советую пить чай 
после еды. ай — это со- 


от: „ъНая и неза- 
висимая от 
емония] 
предлагаю в 
«БВ» выделить филнал цени- 
телей и знатоков чая. Будем 
обмениваться рецептами, ли- 
тературой. Уверен, отклик- 
нется много людей. Пишите 
все! 

Адрес: 423270, Татария, 
г. Лениногорск, п/я 195. Анд- 


рею. 


Жочу в 
Ауровилль 


В одном из номеров ЖУР- 
нала «Уральский следопыт» 
(№ 8 за 1991 год) я прочитал 
статью Юрия Ленского 
«Должно быть место на зем- 
ле», В этой статье шла речь 
об удивительном городе 
Ауровилле на юге Индии. 

В начале статьи говорится 
следующее: «Где-нибудь на 
земле должно быть место, 
которое ни одна страна не 
могла бы считать своей иск- 
лючительной собственно- 
стью, где все благонамерен- 
ные люди, искренние в сво- 
их стремлениях, Могли бы 
жить свободно, как гражда- 
не мира, повинуясь только 


авторитету — ВЫС- 
оо т должны 


и 


царить спокойствие, гармо- 
ния и мир, и все боевые ин- 
стинкты челсвека должны 
быть применимы лишь иск- 
лючительно для победы над 
причинами страданий и нес- 
частий, для преодоления че- 
ловеческих слабостей и не- 
вежества, для победы над 
его ограниченностью, несос- 
тоятельностью. В этом месте 
нужды мира, стремление к 
прогрессу получили бы 
предпочтение над удовлет- 
ворением желании и страс- 
тей, над поиском матери- 
альных удовольствий и на- 
слаждений. Здесь дети мог- 
ли бы вырасти и интеграль- 
но развиваться, не теряя 
контакта со своей душой». 
Эти слова принадлежат Шри 
Ауробиндо, создателю ин: 
тернационального города 
Ауровилль. 

Меня заинтересовало это 
место, и я хочу побывать 
там. Как можно быстрее, 
Осуществить мечту\ Едино- 
мышленников прошу. от- 
кликнуться. Давайте вместе 
обсудим, что нужно для 
этой поездки и как ее орга- 
низовать Хотелось бы 
знать, есть ли в мире нечто 
подобное Ауровиллю. 


Спасибо всем, кто не 
останется равнодушным. 
Мне,23 года, 


Адрес: 427410, Удмуртия, 
Воткинск, ул. Школьная, А, 
8, кв. 42, Алексу. 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Здравствуйте, «белые во. 
роныз| Пишут вам из эеле- 
ноградского клуба любите. 
лей бега «Здоровье». Очень 
просим отозваться тех, кто 
сочиняет стихи и песни о 
здоровом образе жизни, Да- 
вайте переписываться! 

Адрес: 103498, г, Зелено- 
град, кор, 403, кв. 127. Горо- 
ховой Нине, КЛБ «Здоровье». 

у 

С удовольствием читаю 
«Советский спорт». Благода- 
ря газете начал вести здо- 
ровый образ жизни. В са- 
мую трудную минуту газета 
помогла мне найти правиль- 
ный выход. 

Я проверил на себе мно- 
жество советов и рекомен- 
даций. Кончилось все тем, 
что я стал счастливым чело- 
веком, Пользуюсь рекомен- 
дациями Г. Шелтона и П. 
Брэгга. Занимаюсь 2-й год 
по системе П, И. Иванова 
«Детка». Увлекаюсь стилем 
«Кекусинкай каратэ», 

заключение хочется 
сказать; «Пишите все, у но- 
го есть какие-то проблемы 
со здоровьем, или просто те, 
кто хочет переписываться. 
Помогу добрым словом, обя- 
зательно отвечу всем», 

Мне 18 лет. Интересуюсь 
аутогенной тренировной, 
культуризмом и «Будо=кара- 


Адрес: 428900, г. Новоче- 
боксарск, ул. Строителей, 
д. 44, нв. 42, Павлову Сергею 
Анатольевичу. 

л 

Нужен болиголов пятни- 
стый для моей сестры. Кто 
сможет, вышлите, пожалуй- 
ста, 

Адрес: 169500, КОМИ ССР, 
г. Сосногорск, ул. Гайдара, 
д. 7, кв. 7. Гавриловым. 

жж 


ТЭ». 


* 
Нужно июньское 
тие болиголова. 
Адрес: 390040, г. Рязань, 
ул. Бирюзова, д. 30, нв. 110. 
Маткиной Надежде Васи- 
льевне. 


соцве- 


жж 


* 
Давно страдаю каменно- 
почечной болезнью. Раз- 
мер камня в почке. 3Х1,5 см. 
Очень прошу отозваться 
тех, кто сможет чем-либо 
помочь. 

Адрес: 310007, г. Харьнов, 
при Орджоникидзе, д. 
15/16, кв. 28. Козицному 
Ивану Даниловичу. 

** 


ж 
Мне 25 лет. На протяже- 
нии 7 лет я болею псориа- 
зом. Чего только не пере- 
пробовала, но все безре- 

зультатно. 
Может, кто-то знает, 
вылечить эту болезнь? 
Заранее вам благодарна, 
Адрес: 155110, Ивановская 
обл., г. Кохма, ул. Иванов- 


как 


ская, д. 40/1, нв. 98. Граче- 
вой М. К. 
асе 

Пишу вам впервые, хотя 
газету выписываю много 
лет. 

Мне 34 года, Был женат, 
детей нет. Сейчас одинок, 


Это и заставило меня напи- 
сать в клуб «БВ». 
Хочется найти настоящих 
и верных друзей, едино: 
мышленников,  интересую- — 
щихся боксом, атлетизмом, 
каратэ. / Ў Я 
лаве 5 ЗАО, г. Рост. 
на-Дону-91, пр-т Коммунист! 
ВЗР ив 12, 


ческий, д. кв, 
кареву Борису. 


У 


Ў 


Е: 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


лет, Двое детей 


К ета спорт» 
ю 10 лет. Дети 
Увлекаются 


ртом. Старший сын бо. 
лел и мы с мужем решили 
устроить его в спортивную 
секцию. Сразу все болезни 
исчезли, 

А пишу вам, дорогие «бе. 
лые вороны», с просьбой 
помочь мне. Было у меня 
сильное отравление. —Лежа- 
ла в реанимации. Принима- 
ла множество лекарств, 
после чего появился шум в 
голове, н я потеряла слух. 
Говорят: остеохондроз, уще. 
мление нерва. едицина 
не помогает, Выписали ап- 
парат У:-3. его помощью 
слышу, но он ломается, а у 


нас в Одессе их не выпу- 
скают, Про мне помочь. 
Адрес: 270041, г. Одесса, 


Леони- 


л. Хаджибеевская, д. 
ернобан Светлане 
довне. 


жұ 
* 


У нашего пятилетнего сы- 
на аденоиды. 

Может быть, 
знает, 
рации? 

Пожалуйста, помогите! 
Будем очень благодарны. 

Адрес: 340005, Унраина, 
г снецн, л. Малахова, 
д. 22, нв. 3. Дударевой Галн- 
не Нинолаевне. 


кто-нибудь 
как избежать опе- 


жж 
* 


Если есть народные ре 
цепты от заболевания щи- 
товидной железы и катарак 
ты, напишите, пожалуйста. 


Очень вам будем благо- 
дарны. 
Адрес: 117463, г. Москва, 


пр. Карамзина, д. 13, кор. 1, 
кв. 311. Стыслович Н. П. 


жж 
* 


Решила написать вам в 
надежде, что кто-то от- 
кликнется, поможет. 

Двум моим сыновьям (5 
лет и 3 года) по наследству 
передалась болезнь — ихти- 
оз. Может, кто-то знает ка- 
кие-либо народные рецеп- 
ты от этой болезни. Помо- 
гите, пожалуйста. 

Адрес: 347330, Ростовская 
обл., Волгоградский р-н, 
х. Рябичи, ул. Новоселов, 
д. 55. Бойко Ларисе. 


Мне 16 лет. Второй год 
читаю 2-ую страницу «Со- 
ветского спорта», делаю вы- 
резки. Физически развит, 
да и на здоровье не жалу- 
юсь, но... с 5 лет заикаюсь 
и не выговариваю букву 
«р». Врачи поэтому не раз- 


решают заниматься спор: 
том, но я не могу сидеть 
сложа руки, 

Может, кто знает мето: 


ды лечения моей «болезни», 

Очень прошу помочь. 
Увлекаюсь . фотографий, 

люблю читать, играть в 


дурбоп, 
дрес: 301107, Тульская 
обл., Ленинский р-н, п. Ша- 


‘тан, ул. Садовая, д. 14, кв. 
66. А НОУ ла? 
.% 
г * 
здоровый образ жиз- 
пью, не курю, делаю 
о 40— минут. 


Я ветеран войны, участ: 
ник Сталинградской битвы, 
трижды легко ранен и од- 
нажды обморозился до та- 
кой степени, что врачи 
предлагали мне ампутацию 
ног, но я не согласился и 


выжил, Сейчас ноги не тер- 


пят холода. Но беда не в 
этом. В тот 


день я навер- 
ное застудил предстатель- 
ную железу. Сначала врачи 
ставили диагноз: хрониче 
ский простатит, а теперь 
уж аденома, то есть надо к 
хирургу, а это... конец 
Уровень подготовки со: 
ветских врачей известен 
всему миру. Где я только 
не побывал, к кому толь 


ко не обращался никому 


нет дела до старого с - 
та. Теперь он ненужный 
пес 

Хочу просить добрых лю 
дей, которые еще не пере 
велись на ерзанной Р 


си: посоветуйте 


какое: 
радикальное ср у 


ей болезни. Н ) 

жалею, пос; с 

гости приглашу в 

нечный город того 

ка, который мне пом 
Адрес: 400107, г. 

град -107, ул. Хорошева, 


д. 46, кв. 8. Павленко 
горню Семеновичу. 
*% 


Гря- 


* 

Мне 32 года. Вот уже 13 
лет болею нейроциркуля- 
торной дистонией В по- 
следние 3 года меня мучают 
сильные перебои в сердце. 
Без этауизина не могу об- 
ходиться. Если выпью таб- 
летку, то 5—6 часов все 
нормально, но затем опять 
приступ. 

К врачам надоело обра- 
щаться. Они ни в чем по- 
мочь .не могут. Говорят, что 
ничего хорошего меня не 
ждет, что может начаться 
мерцательная аритмия. Не- 
ужели мне так и жить на 
одних таблетках? 

«Белые вороны», напиши: 
те какими народными сред- 
ствами можно избавиться 
от перебоев в сердце? Хо- 
телось бы начать занимать- 
ся спортом, лечебным го- 
лоданием, но не знаю, с че- 


го начинать. И можно ли 
мне? 
Пишите. Буду всем` бла: 


годарна за отзывчивость и 
добрые советы, 

Адрес: 330037, г. Запоро- 
жье, ул. Правды, д, 6, кв. 
14. Батыиковой Галине 
Алексеевне. 

с) 

Вашу газету с удовольст- 
вием читаем всей семьей, 
Написать вам заставило не- 
счастье. На вас последняя 
надежда, 

ри рождении сыну по- 
ставили с десяток врожден- 
ных диагнозов. Думали, не 
выживет. Спасибо врачам — 
сумели спасти. 

Сейчас ему 1 год 7 меся: 
цев. Никаких отклонений в 
‘физическом и психическом 
развитии нет, но болезни 


х [Га 


( Черт возьми, наступает время, когда ты остаешь- 
} ся один. Не с кем обмолвиться словом. И тогда на 
помощь приходит четвероногий друг. Он_хоть и не 
говорит, но все понимает. И может быть, ему так 
скливо, как и тебе. 

ножет быть, главное даже не в общении. А в 
‚ что есть кто-то, о ком нужно заботиться и кто 
е тебя. Ты ведь и живешь до тех пор, пока 
ощущаешь, что кому-то нужен, 


же 


по-прежнему беспокоят, 
особенно замучили астма- 
тический бронхит и ОРЗ. 
Нарушена работа желу- 
дочно-кишечного тракта. 
Врачи рекомендуют срочно 
менять место жительства на 
более благоприятную эко- 
логическую зону. 

В наше время трудно най- 
ти новое место жительства. 
И все же, может, где-нибудь 
нужны рабочие руки? 

Я преподаватель физиче- 


ского воспитания, закончи- 
ла Донецкий техникум 
физкультуры. Мне 28 лет. 


Муж слесарь-сборщик. 
31 год. 


Мы относим себя к стае 
«белых ворон», ведем здо- 
ровый образ жизни, бега- 
ем, закаливаемся, занима- 
емся лечебным голодани- 
ем, занимаемся горным ту- 


Ему 


ризмом. В периоды между 
болезнями приучаем к ‘фи- 
зической культуре сына, 
только эти периоды стано- 


вятся все короче, 

Согласны на любую ра- 
боту, в любой более-менее 
экологически чистой мест- 
ности с предоставлением 
какого-нибудь жилья, же: 
лательно на Украине. 

Очень надеемся на доб- 
роту и участие «Белых во- 
рон». Вы — наша послед: 
няя надежда. И еще. Мо- 
жет, кто-нибудь знает, как 
лечить заболевание нашего 
ребенка нетрадиционными 
методами. 


__ _НЕТ ЖИЗНИ БЕЗ ДРУЗЕЙ 


Фото А. Кавелина, 


Адрес: 


341013, г. Мариу- 
поль, ул. Карпинского, д. 
84, нв. 64. Бондаренко Еле- 
не Васильевне. 


жж 

ж 
Моему сыну 2,5 года. Он 
болен, у него дисбакте- 
рноз, аллергический дер- 


матит, его часто мучают ал- 
лергический кашель и 
одышка. 

«Белые вороны», очень 
прошу, помогите, подскажи- 
те рецепты. 

Адрес: 440011, г. Пемза, 
ўа: 8 Марта, д. 19, кв; 
06. Хрузицной Марине. 


** 
* 


У нас сильно болеет пле- 


мянница. Никакие лекарст- 
ва не помогают. Диагноз: 
цирроз печени, сильный 


ЗУД? плохо работает кищеч- 
ик, 

Просим «белых ворон» 
помочь нам. Отзовитесь! 
А ес: 1280007 г. Чебокса- 

› Эгерскн ульва д. 
41, кв. 368. Даниловой Зое. 


жж 
в 


Я больна. Для лечения не- 

обходимы пятнистый 

голов и цветы каштан 
Откликнитесь, 

ста, те, кто 


м Пе 
д. А, калч 


і 


( 
| 


Ну вот и подтверждение 
многому из того, о чем мы 
Сегодня с вами говорили, На 
снимках один и тот же чело- 
век в 24 года и в 38. Это 
швейцарец Жорж Миа, Он 
старейшина среди живуших 
|. олимпийских чемпионов 
Швейцарии. Более того, он 
рекордсмен среди них, ибо 
на его счету 4 золотые, 2 се- 


Е ребряные и 1 бронзовая на- 
|Ы Трады, завоеванные в гимна- 
| стике на Играх 1924 -— 1935 


годов. 
Расставшись в 1936 году с 


| ОТЗОВИТЕСЬ! 


Мне 62 года; у меня ки- 
ста на печени, операцию де- 
лать нельзя, а врачи не ока- 
зывают никако помощи. 
Боли в области печени не 


проходят. 


«Белые вороны», если 
что-то знаете, если чем-то 
сможете помочь помоги- 


те, пожалуйста. Буду очень 


К 


благодарна. 

ес: 606236, Нижего- 
ар обл. Лысновский 
-н, п/о Гугино, д. Петриха. 
нязьновой Тамаре Иванов- 
не, 


ж* 
ж 


наше 
Замечательно, что в 
трудное время есть доброта. 
человеческое хелло, 
душевных люде 
чем злых. 
тобы так 
едь ес. мо 
‚му, ко в 
7 Может спасти нас. 
различ- 


В 


18—910 НЕ. 


гимнастикой, Джорджо — так 
зовут его друзья — открыл 
свою оздоровительную сту- 
дию в Лугано. Массаж, фин- 
ская баня, плавание и физи- 


ческие упражнения — вот 
тот набор средств, который 
помогал посетителям студии 
обрести здоровье, Кстати, 
через руки Джорджо прошли 
почти все швейцарские зна- 
менитости. Сам же он, оста- 
вив гимнастику, научился 
здорово играть в теннис и 


увлекся горными лыжами. 
Конечно же, возраст берет 


кто-то знает, то напишите, 
пожалуйста, рецепт от этих 
недугов. 


Адрес: 678901, Ян Саха 
ССР, г. Алдан, ул. Семено- 
ва, д. 7, НВ. 5. Гурулевой 
Ларисе Владимировне. ` 

жж 
ж 


Мне 47 лет. У меня много 
болезней, которые не дают 
спокойно работать и жить, 
но самая страшная —невра: 
стения, которой я страдаю 
уже два года. 

Раздражительность, по- 
стоянные страхи меня заму- 
чили. Часто лежу в больни- 
це, лечилась иглоукалыва- 
нием, но не помогает, 

«Белые вороны», если зна- 
ете, подскажите, как изба- 
виться от этой болезни. Бу- 
ду благодарна всем, кто на: 
пишет. 


Адрес: 349970, 
обл., г. Первомайсн, 
атральная, д. 13, ив. 
вицной Надежде. 


Луганская 


$8; ле. 


жж 
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Мне 65 лет. Много лет я 
страдаю от трещин на пят- 
ках. Особенно часто они по: 
являются у меня, когда но- 
шу шерстяные носки, Болят 
так, что ходить трудно. По 
рекомендациям дерматоло- 
гов перепробовала различ- 


заболел тяжелой 


свое, Но Джорджо и сегодня 


в отличной форме, Вот его 
совет пожилым людям: «Каж- 
дый день делайте по 10 при- 
седаний, вращений руками и 
наклонов туловища, Ешьте 
здоровую пищу, Не употреб- 
ляйте, или сведите к миниму- 
му алкоголь и откажитесь от 
курения. Если есть возмож- 
ность, плавайте, Плавайте, и 


вы будете всегда здоровы». 
«БВ»: Все верно. То же 

самое постоянно советуем 

нашим читателям и мы. 


ные медикаменты — все 
бесполезно. 

Может, кто из «белых во- 
рон» знает надежные сред- 
ства от этой болячки? Зара- 
нее благодарна за помощь. 

Адрес: 334212, Крым, 
г. Ялта-12, пер. Киевский, 
д. 17, нв, 48. Олейник С. Н. 


жж 
* 


Люблю музыку, выставки, 
могу бесконечно бродить по 
старым улочкам Москвы и 
Питера! 

Есть идея создать народ- 
ную академию «БВ», где 
каждый сможет поделиться 
своими знаниями и опытом. 
Возраст и образование зна- 
чения не имеют. Предлагаю 
выпускать свой — пусть ру- 
кописный — журнал, 

Жду ваших идей! Мне 30 


лет. 

Адрес: 171850, Тверская 
обл., г. Удомля, пр-т Энер- 
гетиков, д. 18. асильеву 


Сергею. 
Е 


Мне 38 лет, Полгода назад 
болезнью — 
облитерирующий эндартери- 
ит нижних конечностей. 
Лечение в больнице не по- 
могло. «Белые вороны», По» 
могите, пожалуйста, подели- 
тесь ‘своими рецептами. 
Адрес: 349230, Луганская 
обл., г. Ровеньки, Гагарина, 
д. 30, на. 70. Иванову Генна- 


дию. 


ЕЩЕ РАЗ 
ФБ УРИНЕ 


Пишу в «ЗОЖ» впервые, 
И по поводу публикации ма- 
териалов об уринотерапии, 

Лично я за уринотерапию, 
Я лечился этим методом, и 
он мне во многом помог, хо- 
тя и не во всем, Я пробовал 
разные варианты, Пил от- 
стоявшуюся мочу, пил све- 
жую. Пришел к выводу, что 
последняя — наиболее эф- 
фективна. 

Скажем, меня донимали 
очень неприятные мозоли. Я 
подрезал их почти каждый 
день, Особенно беспокоили 
мозоли на руке — мешали 
даже писать, После несколь- 
ких приемов свежей урины 
я неожиданно обнаружил, 
что мозоли мои исчезли. 

Я перенес две операции 
по удалению камней в поч- 
ках. Но как констатировали 
врачи, шло образование но- 
вых камней — я испытывал 
постоянные боли. После 
приема урины в течение по- 
лугода боли прекратились. 
Камни исчезли, 

Урина, на мой взгляд, по- 
могает от простуды и грип- 
па. В начале зимы я прос- 
нулся однажды в ужасном 
состоянии. Все горло было 
сухое, а нос «заложен». Я 
прополоскал ‘горло ночной 
мочой, и на следующий день 
все пришло в норму. Если 
кого-то заинтересует мой 
опыт, пожалуйста, адрес: 
129347, Москва, ул. Лосев- 
ская, д. 5, кв. 95. Озерову. 

«БВ»: Мы со своей сто- 
роны попытаемся расспро- 
сить врачей, которые серьез- 
но занимаются проблемами 
уринотерапии, о том, как, 
когда и в каких дозах при- 
нимать урину. Заметим 
лишь, что медицина многих 
народов, в том числе тибет- 
ская и индийская, давно ис- 
пользуют уринотерапию. 
Как сообщает профессор 
Неумывакин (мы уже ссы- 
лались на него в нынешнем 
выпуске), в двадцатых годах 
А. А, Замков (муж скульп- 
тора В. И. Мухиной), зани- 
маясь проблемами старости 
и омоложения, создал препа- 
рат урогравидан, получен- 
ный из урины беременных 
женщин. Несмотря на сопро- 
тивление официальной меди- 
цины, с помощью писателя 
А. М. Горького, в Москве в 
1932 году была создана сна- 
чала лаборатория, а затем 
институт урогравиданотера- 
пии. Правда, в скором вре- 
мени он перестал существо- 
вать, а самого Замкова в! 


ДАЖЕ 
ОБЕЗЬЯНА ПОНИМАЕТ: 


Хороша 


холодная 
вода . 


ши, которых вы видите на снимке сле- 
ва, судя по расслабленным спинкам и 
попкам, абсолютно адаптировались к 
холоду. Они, поверьте, не болеют и 
значительно превосходят своих сверст- 
ников по всем физическим показате- 
лям, 


В Калуге у нас живет добрый друг 
Маргарита Кожанова. Она в прошлом 
тяжело больная женщина, ныне — из- 
вестная сверхмарафонка, работает в можно предложить ежедневное ведер- 
детском садике, играет на рояле, сочи- ко холодной воды на голову — это 
няет песенки, которые поет вместе с уже по Порфирию Корнеевичу Ивано- 
детьми, и вместе же с ними каждый ву. 


день обязательно выбегает босичком на А есть еще такая форма — закал- 
снег, Нет, нет, не только она, и дети— бег, Тут непревзойденный специалист 
босичком тоже, Все чувствуют себя Михаил Михайлович Котляров. Пробе- 
превосходно, Довольны и родители: ни жались в шортах по морозцу и в горя- 
-хлопот, ни забот, р чую ванную — контраст, он всегда по- 

А вообще, у общенкя с холодом мно- лезен, Не случайно одно из прекрас- 


го форм, Можно и забраться в про- ных оздоровительных средств — конт- 
рубь, как папа-Кморж» со своей доч- растный душ: горячий — холодный, го- 
кой. У нас, знаете ли, есть целые семьн рячий — холодный, горячий — холод- 
отчаянных — Козицкие, Ду- ный... Заканчивайте горячим. Контраст- 

, \ бинины. Врачи попугивают: ный душ помимо закалки еще и пре- 
А вы, происшедшие, по Дарвину, от дескать, смотрите 


г 


кнется в буду- восходная гимнастика для сосудов. 
обезьяны, согласны с ее авторитетным щем. Но ничего, поз не аукнулось Да что мы, Даже обезьяна понимает: 
мнением? Судя по снимкам, да. Малы- Однако цля более осмотрительных хороша холодная вода, 
® РЕКЛАМА 3 ——_ Ф РЕКЛАМА в т 


в | Деревообрабаты вающие 
| станки 


Ну конечно, без вас некий нов. Если выдадут трешнами 


счастливчик, пожелавший ос- или пятерками — ни за что 
таться неизвестным, сорвал не унести. ? |. 
фантастический Джек Пот, Видите симпатичные жел- |! 
угадав шесть номеров. тенькие с синеньким киоски: Де 

Джек Пот — это что-то Лотто «Миллисн»? Не прохо. | т Е 
вроде банна, скопившегося дите мимо. Счастливый слу- | Деревообрабатывающие станки и обору- 
после нескольких тиражей чай может крут изменить Е 
реша — в АА У ЕУ СУД Быт боле дование для дачного и жилого, промыш 


‚ чае — целая куча миллио. благосостояние. ленного и непромышленного строительства, 


Если вы катаетесь на гор. ражнений к сопряженным Аля ремонта и производства столярных 
ных лыжах или собираетесь поворотам на параллельных Е 2 
заняться этим увлекатель. лыжах. изделий и мебели поставит известная сво- 
ным делом, вам не обойтись Цена? Чисто символиче. ое ы х .. 
без наших «карманных» ме- ская. Каждые семь уроков | им высоким качеством московская фирма 
тодических пособий. В нрат- обойдутся вам всего в три «Станкоросс» 
кой популярной форме, с рубля плюс почтовые расхо- А р 9 
помощью наглядных рисун- ды. Ждем оптовых понупате- " 
Ков и схем пятикратный чем- лей, для которых предусмот. О ращатъся по а ресу 
пион страны, известнейший рены скидни. 07 
спортивный врач В. С. Пре. Заявки присылайте по ад- 1 082, Москва, 
ображенский и семикратный ресу: 123481 Моснва, а/я 16 
с чемпион страны, известный «Люди и лыжи». 2 Б.Почтовая, 36 или по 


- тренер Д. Е. Ростовцев про. Тел.: 944.01.34, 495-96-70, 


ведут вас от начальных уп. 932-52-91. телефону с 


тран ЕНЕ я 5 ч Э 
ФИРМА «ГАЛЛО» предлагает: резиновые игрушки, 261-53 46, 261 60-82, 


куклы и конструктор, гармонично развивающий лич- факс — 265-27-45, 
` ность ребенка. 

Все изделия отвечают международным стандартам 
безопасности. 
273-78-31 (с 10.00 до 17.00). 


(рма предложит груз для вашего порожнего 2 
рта, } ў 


ганизует дешевые грузоперевозки. — 
аши телефоны; 357-87-64 и 173-84-70, 


_ Рег, № 1189 


«Станкоросс» — это не | 

’ реклама. Это уровень и 

национальная гордость 
россиян. 


Тираж 50 000 экз. | 
Подписано в печать 27.01.93 г. 
а гаре 191818, гсп, б 
ва, ‚ ул. Архипова, 8. Я 
способом в ИПК «Московакая правда». 123845, ГСП, Москва, Д.22, ул. 1905 года, д. 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


ФЕВРАЛЬ 1993 г, 


Аы, 


№ 5 


Конкурс 
культуристов 
вызвал 
ажиотаж 

в Киноконцертном 
зале 

Измайлово. 

Народ валил 
валом, 

н посмотреть 
было на что, 


< 


|| ВА д 
м 56е 
| И 
, ИИ и 
Ч 


ЧИТАЙТЕ В НОМЕРЕ: 
® АСТРОЛОГИЯ КАК ТОЧНАЯ НАУКА. 


© МОРКОВКА И ЯБЛОКО ЛУЧШЕ 
КУСКА МЯСА. ПРОДОЛЖАЕМ РАЗГОВОР 
О ЦЕННОСТИ ПИЩИ. 


© ЙОГА: ЗАНЯТИЯ ПОД РУКОВОДСТ- 
ВОМ ФАЕКА БИРИА. 


| 


т 


А А 


пробуем 


® ОЧЕРЕДНОЕ ЗАСЕДАНИЕ КЛУБА 


«БЕЛЫХ ВОРОН». 


О формуле «Зө» 


Нет, панегирика ста- 
рому времени петь не 
будем, хотя и в то время 


рождались неплохие 
идеи. Скажем, такая, 
как физкультурная фор- 
мула «1 плюс 2». Фор- 
мула сия означала, что 
каждый гражданин, по- 
знавший радости физи- 
ческих упражнений, дол- 
жен был приобщить к 
этой радости двух сопле- 
менников. Из идеи той, 
увы, ничего особого не 
получилось, как ш из 
многих хороших идей, 
которые сопровожда- 
лись глаголом «должен», 

Но, может быть, по- 
использовать 


эту формулу для расши- 
рения влияния нашего 
вестника. Вы подписа- 
лись на него? Убедите 
подписаться своего сосе- 
да, знакомого, родствен- 
ника. Давайте исходить 
из т020, что плохо мы 
делаем его или хорошо, 
мы в любом случае де- 
лаем абсолютно полез- 
ное для народа дело. А 
качество -— оно будет, 
конечно же, улучшать- 
ся, особенно, если вы, чи- 
татели, нам поможете в 
этом. Принимаются все 
интересные идеи, И по- 
больше рассказывайте о 
себе. 


Играйте и выигрывайте 


Правильно говорят: лучше быть здо- 
ровым и богатым, чем бедным и боль- 
ным. Поэтому можно только привет- 
ствовать, если в числе тех, кто удач- 
но играет в олимпийскую лотерею, 
окажется (и как можно больше!) по- 
клонников здорового образа жизни, 
читателей нашего вестника «ЗОЖ». 

Лотто «Миллион» набирает темп и 
расширяет географию. -Значит, в ряды 
играющих вливаются новые и новые 
люди. А раз так, напомним о прави- 
лах заполнения билетов (карточек). 
Ведь мы имеем дело с электронной 
игрой. Терминал (а они установлены в 
қаждом киоске лотереи), в случае не- 
соблюдения этих правил, может не- 
правильно прочитать отмеченные но- 
мера и автоматически возвратить би- 
лет для повторного заполнения или 
принять билет — и тогда на дисплее 

загорится неверная сумма қ оплате. 

В каждой строчке помещенного на 

рисунке билета отмечены квадраты с 

выбранными номерами. 


Чтобы правильно сыграть, необхо- 
Аимо: отметить номера, находящиеся 
в квадратах; отмечать номера черны- 
ми или синими чернилами; пометки 
делать в пределах квадратов. 

Помните при этом, что не следует 
использовать ручки, фломастеры крас- 
ного цвета; чтобы сдаваемые билеты 
были чистыми (пятна от кофе или мас- 


ла, к примеру), терминал может при- · 


нять за знаки; чтобы билеты не были 
повреждены; что не надо делать по- 
метки в других частях билета, а толь- 


ПИСЬМО В НОМЕР 


Вот думаю: что делали бы 
зрачи, если бы никто к ним 
Какая бы у 


не 
них была работа? 


2 ® «ЗОЖ» №5 


В свои 67 лет я ни разу не 
был у врача, и это благодаря 
спорту и здоровому образу 


ко в зонах, предназначенных для по- 
меток. 

Эти советы относятся прежде всего 
к жителям тех городов, которые при- 
няли эстафету олимпийской лотереи 
от Москвы. А таких в Российской Фе- 
дерации становится все больше и боль- 
ше. Назовем хотя бы некоторые из 
них: Ижевск, Балаково, Тула, Липецк, 
Владимир, Новгород, Тамбов, Саратов, 
Астрахань, Ярославль Петрозаводск, 
Тверь (и область). В феврале в олим- 
пийскую лотерею включаются Волго- 
град, Нижнекамск, Новороссийск 
(Анапа и Геленджик), Пермь, Самара, 
Великие Луки, а затем... Впрочем, о 
дальнейшем расширении географии 
Лотто «Миллион» мы расскажем в 
другом выпуске. 

Интересно, что из всех российских 
городов, куда пришла олимпийская 
лотерея, наиболее активны, выража- 
ясь спортивным языком, Саратов, Пет- 
розаводск, Псков, где в каждом тира- 
же продается карточек соответствен- 
но на 1 миллион, 700 и 500 тысяч руб- 
лей (Москва здесь, естественно, в рас- 
чет не принимается — столица впере- 
ди всех). 


Перед Новым годом был страшный 
ажиотаж среди поклонников олимпий- 
ской лотереи’ — после нескольких 
кряду Джек-Потов (это когда никто 
не мог угадать 6 чисел), сумма выиг- 
рыша І категории составила порядка 
70 миллионов рублей! Ну разве кто- 
то мог в нашей стране хотя бы не- 
сколько лет назад сказать, что по- 
явится возможность вполне легально 
(а не подпольно!), стать миллионером? 

И последнее. Приятно, что правле- 
ние компании «Олимпийская лотерея» 
не просто зарабатывает деньги и дает 
возможность сделать это любому же- 
лающему (если ему, конечно, повезет). 
Деньги от Лотто «Миллион» находят 
хорошее применение, в том числе и 
при организации спортивных меро- 
приятий. Так, в дни школьных кани- 
кул при поддержке Лотто «Миллион» 
прошел футбольный турнир воспитан- 
ников детских домов — акция, согла- 
ситесь, весьма гуманная. А теперь и 
«Лыжня России» тоже не осталась без 
внимания олимпийской лотереи, А 
это, подчеркну, событие, близкое всем 
любителям здорового образа жизни, 


А. ДОБРОВ. 


Я бегаю, играю в волейбол, 
купаюсь круглый год, и вот 
вам, пожалуйста, результат: 
ни одного дня больничного. 
Я сам себя делаю здоровым. 

Адрес; Латвия, г, Юрмала- 
10, ул. Ясменю, д, 8, кв. 39. 
Прусову Н. С. 


РАЗГОВОР ДЛЯ ВАС 


МЕ ТЕРЯЙТЕ 
НАДЕЖДЫ 


Как бы там ни было, мо наш вестник 
уже поступает н читателям. Разумеет- 
ся, есть обиженные, те, нто заплатив 
свои 72 рубля, все еще не прочел ни 
строчки, но заверяем подписчинов, 
что каждый получит все номера до 


единого. 


Самое главное — мы стартовали и 
уже установили с читателями обрат- 
ную связь. Подавляющее большинство 
писем — хвалебные. Мы с удовольст- 
вием читаем в письмах похвалу наше- 
му мужеству, которое состоит в реши- 
мости что-то начать в наше совершен- 
мо непредсказуемое время. Пожалуй, 
следует согласиться с тем, что наное- 
то мужество надо, действительно, 
иметь. Но мы верим в успех, потому 
что верим в вашу поддержну. Нам не- 
обходимы ваши письма, в ноторых бу- 
дут не только содержаться просьбы 
помочь в избавлении от тех или имых 
болезней, но и рассназы о себе, о том, 
как на практике вы применяете мето- 
ды и системы, изложенные разными 
авторами в выпусках «ЗОЖ», «Совет- 
ского спорта» и в вестнике. Важны, 
между прочим, письма и о неудачах. 
Увы, они могут быть. Но в любом слу- 
чае необходимо верить в успех. Верить 
в одну простую истину: если вы вста- 
ли на путь познания себя, на путь здо- 
рового образа жизни, вы достигнете 
цели. 


Лев Владимирский, переводчин очень 
многих работ Шелтона, рассназал нам 
как-то историю. Одна женщина — не 
станем называть ее имени, пока не ра- 
зыщем — прантиковалась в излечении 
раковых больных натуральными сред- 
ствами. Однажды к ней обратились 
шесть парней-«афганцев», больных ра- 
ком. Она поговорила с ними и сназала 
всем, благо наступило лето; «Идите в 
лес и живите на природе. Питайтесь 
ягодами, кореньями, травами, пейте 
родниковую воду...». Трое поверили и 
ушли в лес. А трое отправились в со- 
ответствующие медицинские учреж- 
дения. Тех троих не стапо. А трое ле- 
совиков в нонце нонцов вернулись из 
леса и рака у них уже не было. 


Нужно верить. Нужно верить, что 
вы способны, нонцентрируя свою энер. 
гию, защитные силы своего организ- 
ма, способны одолеть любой недуг. 

та вера и соблюдение принципов здо- 
рового образа жизни, несомненно, спа- 
сут вас. 


И еще. Нам пишут и говорят по теле- 

ну о том, что в вестниках маловато 
материала именно о физичесной куль- 
туре, нак средстве укрепления здо- 
ровья. Мы, разумеется, учтем эти заме- 
чания, но заметим лишь одно: так 
много уже было написано нами в вы- 
пускаҳ «ЗОЖ» «Советского спорта» и 
о ходьбе, и о беге, и об атлетической 
гимнастике, и о «Детке» По мрия 
Иванова, что всякий раз, со ираясь 
обратиться н этим темам, мы говорим 
себе: «Но ведь все всё знают». 

Возможно, знают не все. Поэтому 
запомните, что все системы, все мето- 
ды и рекомендации по питанию при- 
несут успех только в том случае, еслм 
вы будете верить. 

Что придется вам по душе — бег, 
ходьба, велосипед, туризм, плавание, 
гребля и прочее, и прочее — не име- 
ет принципиального значения. Важно 
каждому делать свои десять тысяч 
шагов в день. 


И не терять надежды. 


АДМИНИСТРАЦИЯ «ЗОЖ». 


_ МИР ВОКРУГ НАС 


ВИЗИТ К АСТРОЛОГУ 


Все началось с Надежды Семеновой. Да, ла, с той самой, чьи «Семь шагов 
к здоровью» мы долгое время публиковали в наших выпусках. Как-то вы- 
кроив время, она заглянула в редакцию, чтобы ответить на вопросы читате- 
лей. Когда специальные темы были исчерпаны, перешли, так сказать, к об- 
щим. В разговоре Семенова, не помню точно, по какому поводу, Собиила: 
«А вообще, все, что со мной произошло, все удивительные превращения 8 
моей жизни были предсказаны одним человеком с удивительной точностью», 


Напомню: Надежда Семенова была простым инженером и весьма больным 
человеком. Сегодня она — испытанная марафонка н известный пропагандист 
здорового образа жизни, своего рода гуру, как называем мы таких людей. 

—А что за человек? — не мог не уточнить я. 


— Это астролог, — ответила Семенова. — Михаил Борисович Левин. 


Разумеется, я испросил телефончик, и после непродолжительных пере- 
говоров мне была назначена встреча на воскресенье в Доме актера, в ком- 


| назначенный день и час я был у 

етного входа, охраняемого двумя 
южи джентльменами, одетыми в 
овитого цвета форму омоновцев. 
К кому? — строго спросили меня. 
— К астрологам, — пролепетал я, 
сознавая всю пропасть между харак- 
 тером профессионального дома и ха- 
 ‘рактером деятельности людей, с ко- 
ор! мне хотелось пообщаться. 

— Есть такие, — расплылся в улыб- 
ке один из охранников. — Вот лифт. 
Вам нужен седьмой этаж. 

На седьмом этаже в пустынном ко- 
ридоре я столкнулся с худеньким, 
чуть сутулым, невысоким челове- 
ком`в простеньких темных брюках 
и в белом свитере. У него были гус- 
тые цвета вороньего крыла волосы, 
темные добрые глаза, а на лице блуж- 
дала столь же добрая, но чуточку 
загадочная улыбка. 

— Вы Коршунов, — сказал он ут 
вердительно. 

— А вы Левин, — попытался не 
проиграть я соревнование в проница- 
тельности. 

Мы прошли к 725-й комнате, сели 
на стулья в небольшом предбаннич- 
ке. Я попробовал завести разговор, но 
в комнату и из нее постоянно снова- 
ли какие-то люди. Они то и дело от- 
зывали Левина в сторону, о чем-то с 
ним говорили. Наконец, Левин ска- 
зал: «Пойдемте-ка лучше к нам», 

Я вошел следом за ним в комнату, 
а точнее, в небольшой зал. Посреди 
его стояли вытянутые в форме бук- 
вы «П» столы, уставленные неза- 
тейливой, сугубо вегетарианской сне- 
дью и термосами с чаем. За столами 
сидели люди, простые и очень раз- 
ные: девочка - подросток, пожилая 
женщина, мужчина в окладистой бо- 
роде... Над столами витал дух добро- 
ты, создавший впечатление, будто все 


сидящие — одна семья. Кто-то пере- 
дал мне тарелку, кто-то налил в чаш- 
ку чая, настоянного на травах, со 
всех сторон сыпалось: «Кушайте, 
пожалуйста». 

Я нагнулся к Левину и спросил: 

— Это все астрологи? 


— Нет, — ответил Левин, — астро- 
логов здесь человек десять. А все 
вместе мы — всемирные белые 
братья. 


Вообще-то краем уха я слышал о бе- 
лых братьях. Где-то в начале 80-х 
даже читал в одной из Центральных 
газет премерзкую статейку о том, 
что братья эти не что иное, как 
эмиссары западных разведок. Вполне 
вероятно, что в ту пору я, как и 
большинство добропорядочных сот 
ветских граждан, кипел негодовани- 
ем, читая о коварных замыслах брать- 
ев. Но сейчас, сидя с ними за общей 
трапезой, не без иронии думал о том, 
какое мощное воображение нужно 
было иметь моему коллеге, дабы в 
простых, скромных и добрых лицах 
усмотреть злобствующих эмиссаров. 

Белые братья — это международ- 
ная организация. Она имеет свои, ес- 
ли хотите, секции, или общины при- 
мерно в 50—60 странах, — расска- 
зывал мне Левин, — Наиболее круп- 
ные — во Франции и в Болгарии. 

— Вы все — вегетарианцы? — спро- 
сил я Левина, 

— Да, — подтвердил он. 

— Но ваша вегетарианская убежден- 
ность проистекает из соображений 
диетологии или из любви к живот- 
ным? 

— Тут, наверное, 
оба соображения. 

Тем временем белые братья, тихо- 
нечко переговариваясь меж собой, 
поклевали желтеньких палочек-суха- 
риков из рисовой муки, кусочки са- 
лата, попили чайку, стройным хором 


присутствуют 


пропели какую-то песенку и, обратив 
раскрытые ладони к предполагаемым 
небесам, воздали хвалу Господу Богу 


— Не понял, обратился я снова 
к Левину. — Белые братья — это ре- 
лигиозная секта или социальная груп 
па? 

— сказал Левин, 
для всех религий. 
формы религий, 


— И так, и эдак 
— Мы открыты 
Мы рассматриваем 
как одну из форм воспитания чело- 
века. Мы исходим из того факта, что 
Бог един, а также из убеждения, что 
на смену сегодняшним формам ре 
лигий когда-нибудь придут другие, 
которые будут не разъединять лю 
дей, как видим мы сплошь и рядом 
сегодня, а напротив — объединять. 


‚Потом мы сидели с Левиным и 
все же говорили об астрологии в ме 
ру, разумеется, моих скудных позна 
ний в этой области. Однако краем 
глаза я не переставал наблюдать за 
белыми братьями. То они сидели за 
общим столом, что-то вместе читая, 
твердя, повторяя, то вставали и води- 
ли странный хоровод, распевая при 
этом вполне веселые песенки. Еще 
были какие-то ` физические упражне- 
ния, упражнения для дыхания.. «Бе- 
лые вороны», — думал я постоянно, 
— Настоящие «белые вороны». 

На этом странном фоне и проходи- 
ла наша беседа. Левин когда-то был 
математиком. Но однажды занявшись 
астрологией, увлекся ею на всю 
жизнь. 

— Математики и физики бросились 
в астрологию первыми, — объяснял 
мне Левин. — Эти науки уже сами по 
себе довольно часто выводят человека 
за грань здравого смысла. Ну, а аст- 
рология, казалось бы, вся за той 
гранью. За физиками, математиками 
настал черед психологов. Сталкиваясь 


подчас с труднообъяснимыми веща- 
ми, они вынуждены задумываться 
над тем, как устроен человек, дабы 


постичь необъяснимое. Ну, и наконец, 
настал черед медиков. Хотя им, ко- 
нечно же, очень трудно отойти от ор- 
тодоксальных представлений о чело- 
веке. 


— И все же, что такое астрология$ 
Это дар, склонность, способность или 
наука? 


— Наука и еще раз наука. Притом 
очень сложная. Предмет ее изучения, 
грубо говоря, связь человека с космо- 
сом, При этом многие вещи, которые 
на практике мы знаем определенно. 
все еще очень трудно объяснить с 


точки зрения современной теории. 

— Но скажите, — обращаюсь я к 
Левину. — Был в этой науке кто-то 
самый первый? 


Ведь подавляющее 


«ЗОЖ №5 ®3 


‘рассматривая 
думают о том, 
мерцающим све- 
телом любопытст- 
взаимная связь, 
из взглянувших на 


о эту связь уловил? 


$ 
Был. Легенда, одно из преданий 
ласит, что систему астрологии дал 
_ миру некий Саабен бен Аарес. 59 
жил на Аравийском полуострове и 
стал основателем сабианской школы, 
и сабианства как учения. Школа про- 
существовала до прихода на полу- 
остров мусульманства, 


— Я понимаю: в ту пору люди, 
сталкиваясь с необъяснимым, отсле- 
живая на каком-то промежутке вре- 
мени одни и те же ситуации, пыта- 
лись истолковать их в зависимости 
от положения светил на небе. Но у 
астрологов той поры ведь не было 
тех знаний, которыми ныне обладают 
астрологи современные. То была, ве- 
роятно, пора примитивной астроло- 
гии: 


— Почему же примитивной? Разу- 
меется, древние не знали многого из 
того, что знаем сегодня мы. Но, ска- 
жем, такая наука, как математика, име- 
ла в ту пору весьма высокое разви- 
тие, а астрология — мы говорили об 
этом — во многом построена на ма- 
тематических расчетах. 


— Так что же ‚собственно, изучает 
современная астрология? Движение 
светил по небосклону? 


— Ни в коей мере. Этим занимают- 
ся астрономы. Мы же изучаем преж- 
де всего самого человека. В аспекте 
психологии, медицины, того невиди- 
мого мира, который существует вок- 
руг него; Это огромный мир излуче- 
ний и волн. Они потоком идут на Зем- 
лю из космоса. Было бы странным 
предполагать, что все эти излучения 
никак не влияют на наш организм, на 
основу его основ — клетки. Кроме 
того, человек и сам — объект различ- 
‘ных излучений. Увы, мы и по сей 
день не знаем многих механизмов 
всех взаимодействий, но твердо зна- 
ем другое: мир устроен гораздо слож- 
нее, нежели представляется большин- 
ству из нас. 

С — Попробую поставить вопрос по- 


угому, коли мы не знаем всех меха- 
низмов, или большинства из них. Что 


мность, — улыбнулся Левин. 
елевидение однажды подготовило 
ачу с моим участием. Не знаю, 

и вы ее или нет. В той пере- 
с одним человеком и 
уть не в его буду- 
И представьте, по- 


— В общем, да. Хотя это частности, 
В среднем же, обыденно, астрологи 
могут с очень болышой точностью 
предсказать, например, пол ожидае- 
мого ребенка. Мы можем рассчитать \ 
для каждой матери наиболее целесо- 
образное время для зачатия, Можем 
назвать неблагоприятные для этого 
дни, месяцы, годы и точно так же от- 
метить благоприятные. 

— Это имеет какое-то значение? 

— Разумеется. Ребенок, например, 
рожденный весной, весьма отличает- 
ся от ребенка, рожденного осенью. 
Известно, кстати, что за полтора ча- 
са до восхода солнца организм чело- 
века испытывает мощный прилив ак- 
тивности. Происходят даже значитель- 
ные изменения в составе крови. Де- 
ти, рожденные на восходе солнца — 
самые активные. Дети, рожденные 
ночью, более других способны к са- 
моанализу, к размышлению в одино- 
честве, но они же в большей степени, 
нежели другие, подвержены и депрес- 
сиям. Последние работы наших и за- 
рубежных эндокринологов говорят о 


том, что время рождения человека 
каким-то образом отражается на ко- 
личестве жизнеспособных гормонов. 
Самые малые отклонения этого ко- 


личества от нормы 
тем развитие 
ды. 


определяют за- 
человека на долгие го- 


— Ну, а если уж так случилось, 
что я родился без вмешательства аст- 
рологии? Может ли астролог дать мне 
совет в плане стиля жизни? 


— Поймите меня правильно, — под- 
черкивает Левин, — ни один уважаю 
щий себя астролог никогда не скажет, 
что на таком-то году вы заболеете 
такой-то определенной болезнью. Он 
отметит тот факт, что вы предраспо- 
ложены, но не более того. Исходя из 
этой предрасположенности, вы и дол- 
жны строить свою жизнь. К примеру, 
я очень часто встречаю в периодичес- 
ких изданиях панегирик холодной 
воде. Все, мол, в прорубь! Что-то вро- 
де этого. Не спорю: для большого чи- 
сла людей холодная вода — прекрас- 
ный стимулятор. Но есть примерно 
такое же количество людей, организм 
которых нуждается в тепле и отвер- 
гает холод. 

— И вы можете определить 
склонность к теплу или к холоду? 

— Конечно. 

— А что вы еще можете опреде- 
лить? Скажем, виды на урожай зер- 
новых можете? 

— Я думаю, это было бы не так уж 
сложно, будь у нас точные данные 
относительно урожайности за какой- 
то определенный период. Но, во-пер- 
вых, этих данных у нас нет. А во- 
вторых, я предполагаю, что они весь- 
ма сильно искажаются, 


эту 


— А как же быть с разного рода 
социальными потрясениями? Астроло- 
гия способна их предвидеть? . 

— Я понимаю, что читатели жаж- 
Аут определенности. Это как у Вы- 


то день, в такой- 
месте произойдет 
фликт. Он скажет, чтс 
риод возможна напряж: н 
ре социальных отношений, 


— Уж коли мы заговорили о конф- 

° ликтах и напряженности, то как отно- 
сятся астрологи к росту жестокости 
в обществе? К чему идет человечест- 
во? К взаимному уничтожению или к 
любви? К жестокости или к добру? 
Тем более, что нас на земле стано- 


вится все больше и больше, 


— Я могу ответить совершенно оп- 
ределенно: человечество в целом идет 
к любви, к миру. Вспомните хотя бы 
средние века, времена инквизиции. В 
горящие костры бросали живых де- 
тей. Сегодня подобное проявление 
жестокости невозможно. Я согласен; 
в каких-то точках планеты, среди 
групп людей и отдельных индивиду- 
мов проявление жестокости присут- 
ствует. Но в целом... Мы, астрологи, 
считаем, что потребуется примерно 
две тысячи лет, чтобы на земле воца- 
рились мир, покой и дружелюбие, 
чтобы человечество поднялось на дру- 
гой уровень культуры. 


— Интересно, что думают по это- 
му поводу экстрасенсы, ясновидящие? 
Кстати, какая разница между астро- 
логией и этими способностями челове- 
ка? 


— А вы сами и ответили на этот 
вопрос. Экстрасенсами и ясновидя- 
щими рождаются. Это именно спо- 
собность. Астрология же — еще раз 
подчеркиваю — точная наука. Астро- 
логом может стать почти каждый че- 
ловек. Но для этого надо примерно 
5 лет серьезно учиться. У нас в стра- 
не, кстати, существует Академия аст- 
рологии, где на трех курсах обучают- 
ся тысяча человек очно и десять ты- 
сяч заочно. Это самое большое учеб- 
ное заведение астрологического про- 
филя в мире. 


— Это ж надо, сколько будет аст- 
рологов! 


— Представьте, этого числа недос- 
таточно. По нашим подсчетам, России 
сегодня требуется 30 тысяч астроло- 
гов, 

— Зачем? 


— А все за тем же, о чем мы с ва- 
ми говорили. Это консультации отно- 
сительно зачатия, рекомендации по 
стилю жизни, Людей интересует мас- 
са вопросов относительно самих себя. 
Как им жить? От каких» напастей 


страховаться К какой профессии 
‘стремиться? Ну, и так далее, и тому 
подобное, 


— Господи, да вы же, 
сидите на золотом дне, 
только открыть платную 
цию, | 


астрологи, 
Достаточно. 
қовсуд 


— Таковые уже существ 
Реди в них до март. 


— Дайте хоть адр 


) Я, разумеется, его расспрашивал 
ах тн обыкновенный обыватель, 
Который хотел бы рассматривать аст- 
 Рологию с точки зрения утилитарной 
пользы. Возможно, более искушенные, 
нежели я, читатели дожелают задать 
Левину свои собственные вопросы. 
Пишите, я попробую вернуться к те- 
ме. А пока, дабы наша беседа хотя 
бы в какой-то степени соответствова- 
ла тематике «ЗОЖ», я расскажу о 


Левине то, что узнал о нем во время 
визита. 


Он не родился розовощеким здоро- 
вяком. Начало жизни было связано с 
запахами лекарств, визитами к вра- 
чам, ограничениями и предостереже- 
ниями, В какой-то момент Михаил 
Борисович, к чему, кстати, приходят 
и многие наши читатели, понял, что 
прежде всего из круга «болячек» он 
должен попробовать выбраться сам. 
Занялся йогой. Однажды в руки по- 
пала книжечка Юрия Сергеевича Ни- 
колаева о лечебном голодании. Леви- 
на увлекли его идеи. И он проголодал 
23 дня. Неизвестно, чем бы кончилась 
эта самодеятельность, но рядом были 
сведущие ‘друзья, которые поддержи- 
вали и помогали. 


«Я был как бы · на взлете, — рас- 
сказывал мне Левин о своих ощуще- 
ниях после выхода из голодания. — 
Я словно стал совсем другим челове- 
ком. И еще я понял, что не знал на- 
стоящего вкуса пищи — яблока, мор- 
ковки. Как-то само собой пришло ре- 
шение отказаться от мяса, С одной 

стороны, против него просто-напросто 
протестовал мой организм. С другой, 
меня го и дело преследовала мысль 
|в том плане, что нельзя улучшить 
свое здоровье за счет чужой жизни». 


Вот, собственно, и все. Мы говори- 
ли с Левиным о разных аспектах аст- 
ро о медитации, ясновидении, 
реселении души и многом другом. 
“далеко не все понял так, как бы 
не хотелось понять. Поэтому эта 
Часть нашего разговора осталась за 
кадром. Возможно, я когда-нибудь к 
ней вернусь, когда почувствую, что 
готов это сделать, 


А. КОРШУНОВ. 


КАЛЕЙДОС коп 
КАКОЕ МАСЛО ЛУЧШЕ 


чи Калифорнийского универ- 
е хуб с. о вместе с италь- 
ми медиками убеждены, что 


ние. ого масла вза- 
ие 


{ машки 


| стоять. 


Жила-была бабушка, Она никогда не ходила н врачам и 
сама, помня рецепты своей бабушки. А пото; 


ки есть внучка, 


зать уже трудно. Важно, что Кла 
смотрите в вестнине № 4, 


Аист дитятко принес, А 
оно пищит, мается, что болит, и не 
скажет. Под матрасик ветку осино- 
вую положить, еще под изголовьем 
— и корешок валериановый, завер- 
нутый в марлечку. И питье из ро- 
лекарственной давать по чай- 
ной ложечке 5—6 раз в день. А при- 
готовить следующим образом; сто- 
ловую ложку (неполную) ромашки 
залить стаканом кипятка, Ночь на- 
Процедить настой давать 
теплым. Если животик пучит, — да- 
вать водичку укропную. Приготавли- 
вать таким же образом, — только 


} заместо ромашки — укропное семя. 


И животик согревать компрессом из 
подогретой сыворотки молочной. Это 


{| предохранит и от грыжи пупочной. В 


молочной сыворотке много калия — 
питание для мышц живота. 


А вот ежели грыжа пупочная; не 
дай-то, уже заимелась, то монетку 
старую медную или кругляшок меди 
отполированной положить как аппли- 
кацию на пупок, заклеить лейкопла- 
стырем и держать до полного исчез- 
новения грыжи, Но во время купа- 
ния снимать и вновь после купания 
накладывать. 


При отитах в ушко вложить лис- 
ток герани, предварительно вымытый 
и просушенный. Через 10—15 минут 
боль поутихнет. Герань раньше про- 
израстала почитай на каждом полу- 
подвальном подоконнике, Потом с 
вельможного пера пролетарского пи- 
сателя Максима Горького она стала 
символом мещанства!.. Но, видимо, 
что-то да и знали бабушки, коль ско- 
ро` разводили и выращивали этот 
«экзотический» цветок. 

Если болезнь уже далеко зашла, то 
следует делать аппликации на боль- 
ное ушко лепешечкой, приготовлен- 
ной таким образом: муку пшенич- 
ную, ржаную, толокно овсяное (это 
без разницы) замесить на камфорном 
спирте. А спирт. развести предвари- 


Клара Доронина. Правда, 


тельно — одну часть спирта на Аве 
| части воды, Добавить взбитое кури- 
‘ное _ 


всегда лечилась 
м обнаружилось, что у бабуш- 
У какой из двух бабушек, сна- 


ра принесла эти рецепты к нам. Начало 


больному ушку, Затем наложить 
компрессную (вощеную) бумагу, хо- 
рошо бы иметь кусочек невыделан- 
ной шкурки заячьей, — тогда мезд- 
рой приложить к ушку и укутать 
шерстяным платком. И так на всю 
ночь. Поняли, мамочки?.. - 


Если корочка долго не сходит с 
головки, применяется масло из тра- 
вы зверобоя. Собрать ‘цветки, под- 
сушить их, затем растереть в поро- 
шок и 100 г порошка залить литром 
подсолнечного или там льняного, 
оливкового масла. Экстрагировать 
12 дней в теплом месте. После про- 
цеживания смазывать головку мла- 
денца за 8—10 часов до купания и 
сразу же после купания. 


При потнице, крапивнице и всевоз- 
можных раздражениях кожи это 
средство — ну просто незаменимо. 
При явлениях эксудативнокатарраль- 
ного диатеза также надобно пользо- 
ваться этим маслом, но пищу следу- 
ет готовить на воде, которая сутки 
настаивалась на яичной скорлупе. 


Тщательно промытые (с мылом хо- 
зяйственным) куриные яички — хо- 
рошо бы с коричневой окраской — 
сварить. Снять скорлупу, сложить 
ее в трехлитровую банку, залить ки- 


`пятком, настаивать, как уже сказано, 


сутки, 


Можно пользоваться этой водой 
для умывания малышей, можно да- 
вать им пить эту воду и, естествен- 
но, готовить пищу на ней. 

Скорлупу для этих целей собрать | 
с 15—20 яичек. : У, 

Аля общего укрепления организма | 
хорошо бы и купать малыша. та 
кой воде. Вот вам и хо 
ные отходы»! 

А, да, кстати! — картоф 
стки зря не выбрасывайте. | 
те и прогрейта свои т 
руки, 2 также 1 
на работе и в оче] 


выделение желудочного сока де уксуса или лимонного 60“ 
и тем самым мешает усво- ка, Нужно исключить также 
ению белковых веществ. соль, Сахар, патока и мөд 
Впоследствии сочетание жи- были исключены из МОВӢ 
ра и белковой пищи трудно таблицы, поскольку они пло- 
усваивается», В то время ‹эзк хо сочетаются со всеми ви“ 
все процессы пищеварения дами продуктов, и их лучше 
в кишечнике происходят в просто не потреблять, 

щелочной среде и вроде ка- Вторая таблица ‹ сочетания 
жется логичным предполо- пищи предлагается потому, 
жение, что пищевые сочета- что она можег оказаться бо- 
ния не имеют или имеют лее полезной для некотрых 


мало значения для кишеч- читателей, 
При изучении обеих 


ерт ШЕЛТОН: 


_ НЕ ПРЕВРАЩАЙТЕ 
ЖЕЛУДОК В СВАЛКУ 


таб- 


ника, доктор Кейсон заяв- 
ляет в цитированной ранее лиц легко увидеть те прот 
статье, что «сочетание крах- дукты, которые сочетаются 


малов с белками в тонком друг с другом. С учетом этих 


кишечнике вызывает четхий сочетаний предлагается слет 
стаз». Это означает задэр- дующая схема · трехразово- 
о ДА а т жанное пищеварение, Види- го ежедневного питания: 

Я чень может быть, что, читая Герберта Шелтона втрак, кты, Можно 
вы в душе отчаянно критинкуете его. Не стесняй: АБ определенно гниввиещи Завтрак. Фру бой 

тесь, тем более, что вполне возможно, какие-то его рожение, которое начина- использовать любой фрукт 

позиции, убедительные в условиях амарсканскав ется в желудке как резуль- по сезону. Предлагается не 

ни, весьма сомнительны для нас. И тем не ы 

ат то о Чем пишет Шелтон нужно НӘ тат неправильного сочета- более трех видов фруктов в 

этому читайте, критикуйте, но все же мотайте на НИЯ пищи, будет продол- один прием. Например: ви: 

ус. жаться и в кишечнике, Хо- ноград, спелые ‘бананы, яб- 

рошее слюнное и желудоч- локо. Хорошо иметь один 

можно было бы потреблять Ное пищеварение кажется ва- завтрак из кислых фруктов, 


ПРИНИМАТЬ ДЫНЮ 
ОТДЕЛЬНО 

Арбуз, медовую, муснус- 
ную и прочие виды дынь 
нужно всегда есть отдельно. 

Я не знаю физиологическо- 
го обоснования этого прави- 
ла. Но мы знаем, что эти 
продукты очень быстро раз- 
лагаются в желудке и почти 
обязательно вызовут рас- 
стройство, если потребляюл- 
ся с другими продуктамн. 
При отдельном потреблении 
дыня быстро проходит через 
желудок м потому образует 
прекрасную пищу. Люди, жа- 
лующиеся, что дыни «несов- 
местимы» с ними, увидят, 
что при отдельном потребле- 
‚нии (но не между главными 
приемами пищи) они будут 
наслаждаться дынями без 
всякого впоследствии дис- 
комфорта. 

Из-за того, что дыни лег- 
ко разлагаются, они не соче- 
таются ни с какой другой 
пищей, за исключением, ве- 
роятно, определенных фрук- 
тов. Мы всегда питаемся ды- 
нями отдельно, и не между 
главными приемами пищи, а 
в качестве основного прие- 
ма. 

ПРИНИМАТЬ МОЛОКО 

ки ОТДЕЛЬНО 

Молоко является естествен- 
ной пищей млекопитающего 
молодняка. При этом каждый 

животных производит 
око, специфически и точ- 
приспособленное к раз- 
‘потребностям собствен. 
детенышей. Правилом 

є _ то, что молодняк 
ет молоко отдельно, 
сочетании с другой 

‚ Хастингс как-то 

‘на это, указав, что 
нимают молоно, а 

ко минут съе- 


с крахмалом, если бы мы 
принимали чистый крахмал 
Но никакая крахмалистая 
пища не является чистым 
крахмалом. Прием кислых 
фруктов с молоком не вызы- 
вает расстройства, и оче 


видно, не мешает усвоению 
молока, 
СОЧЕТАНИЯ 
В КИШЕЧНИКЕ 
Имея некоторые знания 


о кишечном пищеварении, 
для нас наверняка ` представ- 
ляет интерес сочетание пи- 
щи для кишечника, Иными 
словами, правильно ском- 
бинированная пища должна 
и правильно сочетаться в 
процессе пищеварения на 
всем протяжении желудоч- 
но - кишечного тракта. и 
наоборот, неправильно ском- 
бинированная пища, видимо, 
неправильно там и сочетает- 
ся. 

По словам академика Пав- 
лова, «присутствие жира в 
большом количестве в хи- 
мусе (пищевой кашице) за- 
держивает в его собствен- 
ных интересах дальнейшее 


Фрукты 
| полукислые «=. 
Фрукты 


жной предпосылкой и 
хорошего кишечного 
варения. 


Ниже я прилагаю таблицу 
в качестве руководства для 
сочетания пищи. 

Сочетания, 
как «прекрасные» 
щенно «пр,»), 
ненарушенном 

Сочетания, 
как «хорошие» 


для 
пище- 


отмеченные 
(сокра- 
допустимы при 
пищеварении. 
отмеченные 
(<хор.?), хо- 


роши при слабом пищева- 
рении, 
Сочетания, отмеченные как 


«слабые» («сл.»), не следует 
никогда применять, пока пи- 
щеварение не достигнет наи- 
высшего состояния. 
Сочетания, отмеченные как 
«плохие» («пл.»), не следу- 
ет применять даже при са- 
мом сильном пищеварении. 
Салаты не должны  содер- 
жать никакого крахмала по- 
добно картофелю, никаких 
белков вроде яиц или креве- 
ток, никаких жиров , типа 
оливкового масла или при- 
прав. с содержанием жиров и 
масел, никаких кислот вро- 


а на следующий день — из 
сладких фруктов. В сезон 
дынь завтрак можно делать 
из одних дынь. В зимние ме- 
сяцы свежие фрукты мож- 
но заменить сухофруктами 
— инжиром, финиками, изю- 
мом, черносливом и так да- 
лее. Идеальный завтрак зи- 
мой виноград, инжир, 
груши. 

Обед. Овощной салат (без 
помидоров в этом салате), 
один вареный зеленый овощ 
и крахмальный продукт. 

Ужин. Большой салат “їз 
сырых овощей (если вклю- 
чены орехи или деревенс‹ий 
сыр, могут быть использова- 
ны и помидоры), два варе- 
ных некрахмалистых овоща 
и белковый продукт. 

Жирное мясо, кислые ябло- 
ки, бобовые, арахис, горох, 
злаки, хлеб с джемом, горя- 
чие пирожки, мед и сиропы 
особенно трудно усваиваются 
и часто служат источником 
дискомфорта и гнилостного 
отравления. 

Многое из сказанного выше 


Некрах- Салат Фрукты Фрукты Фрукты Дыня 


малис- 


"9 Известно рядовому смеются, мир идет вперед и 
9 все зто МОжет ‘уходит от них 
ть Стно в А 
ен о Врачи, фармацевты и про- 
ово ме отбросит с лего. ИЗВОДИТели патентных ле- 
Стью эти факты, а использует КаРСТВ заняты тем, что удов- 
Е кисть ро са петворяют спрос на лекарства 
ио © УКОводства для облегчения ‚расстройств, 
А, а аА М. возникающих из-за непра- 
а ац а туна ПРИЗ вильных пищевых сочетаний, 
м со Рым пище- Миллионы долларов ежегодно 
беа я Пинесет расходуются на ощелачиваю- 
БА р ыы меет значе щие препараты,  слабитель- | 
‚ ЧТО мы делаем ные и средства от газов, Они 

иногда, в конечном итоге 


Наиболее | 
распространенные 
продукты 


Наихулшие: 


Наилучиие р 
сочетания с |) 


сочетания с: 


Фрукты (полукислые кислое молоко кислые фрукт! 
и иекислые) крахмалы (злаков! 
$ хлеб, прочие В: 
крахмалы), белки, 


тоннами ежегодно поглоща- у молока 
сказывается то, что мы дела- ются амес. Е == - 5 : 
ем ри Несомненно, больше лекарств врачи пропи- прочие кислые слалости (все), 
долг каждого иметь мужество сывают для снятия диском- фрукты, орехи, крахмалы (злаки, 
убеждений, Но делу не помо- форта в желудке молоко хлеб, прочие |’ 
гают неразумные адвокаты. Б И Е Бтр 

“ Поэтому за столом у друзей пожаре И разложенлеів ! 

Б. не произносите проповеди о желудочно - кишечном тракте 


пищевых сочетаниях, не вы- СТОЛЬ распространены у наше- 
бирайте пищу критически и ГО Народа, что многие физио 


Зеленые овощи все белки, все 


крахмалы 


д В: не отказывайтесь от нее, вво- логи и врачи стали считать 

н дя хозяев в замешательство, нормальным желудок, похо- зеленые овощи, все белки, все 

Е Ешьте то, что предлагают, и жий на выгребную яму. Бро- животные и фрукты, кислоты, 
3 У) - астигельные. сахаря 

| не думайте об этом, если, ЖеНИе и разложение т НЫ 

| Д правда, не почувствуете недо- СТВУЮТ в желудочно - киш 


Я могание или дискомфорт. Тог- НОМ тракте даже у тех, кто не 
Ы За перестаньте есть. Никто ИСПЫТЫВает вроде диском 
р Е не должен есть, будучи не- форта\в, желудке. Эти люди 
И у здоровым или не в духе, уго- УВЕРЯЮТ, что неправильные 
| Ў 


Мясо (всех видов) молоко, крахмалы, 
слалости, лругие 
белкл, кислые 


фрукты и опощи, 


А; сливочное и раст, 
| ждать никому не нужно», и ПИШИГИханедовЕ цо масло, сметана, 
р 78 Ят! сливки. 
к РЕЗУЛЬТАТЬ! Одна из главных целей пра- 
у. НЕПРАВИЛЬНЫХ | вильного питания — предот- 5 РЕНА тас 
У Б: ПИЩЕВЫХ СОЧЕТАНИЙ вратить брожение и разложе- Орехи (большияетво а Заара 
Е: ‚ Длительная борьба с не- ние пищи. Одна из основных с2а белки, кислые 
Я Е усваиваемыми пищевыми сме- причин расстройства желу- Д ; С 
Е. О сями и ядовитыми продуктами почно - кишечного тракта — С 5 Е 
Е Т их бактериального разложе- неправильное сочетание пи: 
М4 С—С ния рано или поздно ослабля- щи. Трудно преувеличить й 
3 м алы, 
7  еторганизм, ибо именно на- клиническую картину злозон- Яйца зеленые овощи о 
[| рушение процесса ‘питания ного разложения, которое наз ; Е ‘белки, кислые 
Г влечет за собой огромную по- чинается в желудке и про- продукты, сливочное | 
с _ ерю жизненных сил и исто- должается в кишечнике в ре- і Бан и 
б __ ает физиологические резер зультате неусвояемых пище- 
вы, которые предназначены вых смесей. Неужели нужно 
для использования в буду- подчеркивать, что продукты Сыр Ы ле 
щем. бактериального разложения ї ) о || 
Что же представляют ИЗ пищи в желудке такие же, аи 
себя те кислые отрыжки, что и от ее разложения вне раст. масло, лярл 
столь часто наступающие пос" организма? Гниль в желудоч- 
_ ле еды из мяса и хлеба, крах: ёногкишечном тракте столь же Молоко принимать отдельно |. все белки, зеленые 


малов и молока, фруктов И опасна для жизни и здоровья, 
крахмалов, сахара и крахмат что и гниль в пойле для сви- 
ов и прочих комбинаций, ней, 


оторые мы осуждаем? Явля- Проследим же, какова 
‚ются ли они симптомами Хо“ обычная еда в обычном доме. 
рошего пищеварения? Налицо Она состоит из хлеба, мяса, 
желудочный дистресс И картофеля, возможно, также 
а), газы и отрыжки, вы сли. супа или пирога, десерта из 

ражение, Петок Ет желе или мороженого, кон- 
кашель, Отрыжки “уют сервированных или тушеных 
кислые, ЧТО ВЫЗМ А фруктов, одного ИЛИ несколь- 
горле и носу. а ких зеленых овощей, Также 
одям правите - там соусы и подливки, сахар 
ть пищу, И Боя и сливки, томатный соус, гор- 
елением газов и чица, соль, перец, молоко, 
Вра чай, кофе. По существу, цель Пора а 
такой еды состоит в том, что- , ` 


с ‚горох (кроме 
бы как можно больше за :| зеленых бобовых) 


илн-— прекрасно 
© кислыми фруктами 


овоши, крахмалы. 


< 


Жиры животные 
(сливочное масло, 
сливки, лярд) и 
растительные 


все злаковые, 
„ зеленые овощи 


Дыни 
(всех видов) 


лучше всего 
потреблять 
отдельно 


Злаковые зеленые овощи 


(зерновые) 


зеленые овощи | 


Вместительный зрительный зал 
Киноконцертного зала Измайло- 
во был полон. У входа, как в 


старые добрые времена, молили о 
лишнем билетике. Самое любопыт- 
ное состояло в том, ажиотаж · во- 
все не был связан с выступлением 


Нет, приближался час мускули- 
стых, час конкурса культуристов, 
организованного «Атлетическим со- 
юзом».. Мы беседуем с его предсе- 
дателем Владимиром Шубовым. 


какой-нибудь очередной шоу-дивы. . 


что конкурс 
представитель- 


— Похоже є то, 


получился впое 

Ным... 

— Безусловк. Скажем, только 
Россию предстгляли более 40 че- 
ловек из 10 гойдов. Кроме того, 
приехали атлетыйз Эстонии, Казах- 
стана, Украины, Грузии, Беларуси... 
Выступал даже дин финн. 

— Я рассмативаю фотографии, 
которые принес В: редакцию после 
конкурса фотокорреспондент Евге- 
ний Волков. Вот этот гигант... 

— Это абсолютный победитель 
Олег Копылов ИЗ Липецка. Ему 27 
лет. Он инструктор культуризма в 
одном из спортивных залов города. 
Сам тренируется по моим програм- 
мам. Был в минувшем году 8-м на 


тту чо әл с 1-0 


что конкурс 
е представитель- 


Скажем, только 
более 40 че- 
Кроме того, 
онии, Казах- 
зии, Беларуси... 
финн. 
фотографии, 
акцию после 
ондент Евге- 
гигант... 
победитель 
ецка. Ему 27 
ьтуризма в 
алов города. 
йм програм- 
‹ Году 8-м на 


конкурсе «Мистер Юниверс» в 
Лондоне и такое же место занял 
на чемпионате мира в Германии. 
Думаю, что на сегодняшний день 
он один из: самых сильных куль- 
туристов России. 

— Но ‘хотелось бы не только 06 
этом. Среди несведущих читателей 
— а таковых, увы, большинство — 
бытует мнение, будто подобное 
развитие мускулатуры идет не на 
пользу, а во вред здоровью. Гово- 
рят, да и все еще пишут о «ду- 
тых» мышцах культуристов — скот 
рее продукта приема анаболиков, 
нежели силовой тренировки. 

— Ну, все эти мнения — камен- 
ный век, не более того. Я дам вам 
мешок анаболиков. Принимайте — 

7, 5 


посмо Ч 
ОТВ а о ИХ Кстати, 
АЕ ают анаболики с про- 
‘ином, Последний вовсе не явля- 
ется стим Я 
Улятором. Это просто кон- 
центрированный белок Он нужен 
Ме только спортсменам, но и — 
американцы проводили тут очень 
МНОГО экспериментов — ‘школьни- 
кам, студентам, пожилым, ЛЮДЯМ 
восстанавливающим силы’ после бо- 
пезней, Но дело в другом. Во-пер- 
вых, далеко не каждый, как бы 
он ни тренировался, сможет стать 
таким, как Копылов. Нужен та: 
лант на генетическом, так’ сказать, 
уровне, Однако любой человек, в 
любом возрасте, взявшись за ганте- 
ли и штангу, приобщается к исклю- 
чительно здоровому образу жизни. 
Поверьте, что это так; Причем, я 
подчеркиваю — в любом возрасте, 
Вы навсегда заканчиваете с алко- 
голем и курением. Вы постепенно 
приобщаетесь к медленному  оздо- 
ровительному бегу и перестаете 
есть все, что попало, без разбору, 
= Кстати, о еде, Вы говорили о 
протеинах. А где их взять? 


— Наш союз сегодня занимается 
их производством. Случается, что 
мы продаем до тонны белковых 
препаратов в день. У нас заключе- 
ны контракты с некоторыми заво- 
дами страны. Мы намерены от- 
крыть сейчас и свое собственное 
производство, Кстати, гостем на- 
шего конкурса был президент ан- 
глийской фирмы «Аллспорт» Робин 
Стори, В свое время он занимал- 
ся культуризмом, был борцом, сей- 
час производит все, что необходи- 
мо для атлетической тренировки. Он 
рассказал любопытную историю о 
том, что когда-то 15-летним маль- 
чишкой написал! восторженное пись- 
мо русскому «льву» Георгу Гак- 
кеншмидту. Он не надеялся полу- 
чить ответ. Но ответ все же при- 
шел. Это было прекрасное письмо, 
которое Стори хранит и по сей 
день. Именно оно стало’ для Робина 
толчком к началу занятий. Между 
прочим, когда Стори собирался в 
Москву, друзья абсолютно’ серьез- 
но спрашивали его: «А сможешь ли 
ты три дня прожить на одной кар- 
тошке?» Стори не испугался. При- 
ехал на турнир и не пожалел. Те- 


ОСТОРОЖНО: 


Алюминий, который считался до 


КАЛЕЙДОСКОП 
АЛЮМИНИЙ! 


Алюминий — это вещество, 


перь у нас 
ных планов, 

5 Что Ж, все верно, Дело в том 
что Вейдер — президент Между 
Народной ассоциации бодибилдин: 
га ИФББ, Наш же атлетический со- 
юз получил прописку в другой ме- 
ждународной ассоциации — 
НАББА, Кстати, в мире существует 
еще несколько атлетических сою- 
зов, Это нисколько не мешает “их 
членам сосуществовать, Известно, 
что Вейдер как культурист начинал 
свой путь в НАББА и только по- 
том уже организовал’ свою собст- 
венную федерацию. 

Так вот, в НАББА, по предложе- 
Нию: больших эстетов англичан, по- 
мимо соревнований в спортивном 
культуризме, существуют еще со- 
ревнования в так называемом клас- 
се — «фигура». Руководители 
НАББА учли, что многих женщин 
отпугивает работа над развитием 
мускулатуры, и предложили класс 
«фигуры», где оценивается именно 
телосложение. В конце концов, бо- 
дибилдинг в чистом переводе озна- 
чает — строительство. тела. Разу- 
меется, при этом женщины ‘тоже 
тренируются с отягощениями, но 


очень много совмес 


эти тренировки не носят столь 
жесткого характера. В них ис- 
пользуются меньшие веса, боль- 


шее число повторений. Это скорее 
чисто аэробные оздоровительные 
занятия, нежели  изнурительный 
труд культуристов, озабоченных ро- 
стом мышечной массы, рельефом и 
так далее. НАББА же таким обра- 
зом сразу завоевала расположе- 
ние слабого’ пола, 

— Хорошо, если я решил стать 
членом атлетического союза и тем 


более добывать протеин, то’ куда 
обращаться? 
— Пожалуйста, адрес: 125057, 


Москва, ул. Острякова, д. 6, строе- 
ние 2. Телефон: 563-33-27. 
И. КОЧЕТКОВА. 


Олег КОПЫЛОВ из Липецка — аб- 
солютный победитель ноннурса. 


Участницы соревнований в клас- 
се «фиг ВАЎ Слева - направо: Еле-. 


на ИВАНОВА (Луга), Татьяна ТЫТЛА 
(Львов), Татьяна КОВАЛЕНКО 
(Минск). + 


На нижнем снимке: представляем 
пары. 
Фото Евгения Волкова. 


ко- 


недавнего времени веществом без- 


‘обидным, может оказывать вредное 


действие, ЖурнаХ «Нью Сайск- 
тист» (Англия) ариводит в пример 
случай отравления жителей ма- 
Ленького английского городка пить- 
евой водой, содержащей изрядное 
количествојалюминия, Малые дозы 
этого элемента! обычно добавляют- 
ся в воду для ее осветления, но; 
как видно, с алюминием перебор- 


торое рассыпано повсюду, и на не- 
го, как на скрытую мину, не зна- 
ешь уж тде' наткнешься. Источни- 
ком алюминия становятся лекарст- 
ва, например, аспирин. Чай — ов 
впитывает алюминий из почвы, 

Не лучше пища — та, что гото- 
вится или держится в алюминиевой 
посуде. Так что, кухонной утварью 
из этого металла надо пользовать- 


ся поменьше. 


Гербер" ШЕЛТОН: 
№ ПРЕВРАЩАИТЕ 


ЖЕЛУДОК В СВАЛКУ 


{Очончанме, 
Мачале ма 6-Я стр), 


чахуцих» средств. Желудки 
людей, которые все это пот- 
реблают, превратились в от- 
стойные места и мусорные 
свалки, Брожение м гниение 
там неизбежны, 

Какое глиение образуется 


от мх разложения! И пред- 
ставьте, что все это гниет в 
вашем желудочно-кишечном 


тракте в результате бакте- 
мального разложения, · Мож- 
но ли ожидать хорошего здо“ 
ровья от такого приема пи- 
щи? Можно ли после этого 
удмаляться, что люди боль- 
ны? 

Все секреции желудочно- 
кишечного тракта — слюна, 
соляная кислота, желчь, соки 


теҳ пор, пока он ве не усвоит 
и не ассимилирует, Они кор’ 
мили пациентов самыми неле" 
пыми и неусвояемыми пище- 
выми смесями, зызывающи- 
ми брожение и разложение, 
что полностью меняло харак“ 
тер пищи, а вместе с этим и 
ее взаимодействие с организ" 
мом и его состоянием. 
Сегодняшние = диетологи, 
сменившие калорию на вита- 
мин, ‘делают ту же ошибку. 
Они кормят больных — отвра- 
тительными смесями из супа, 
картофеля, пирогов или пу- 
дингов, консервов, морожено“ 
го, кофе или чая, а затем «ба- 
лансируют» все это чайной 
ложкой апельсинового сока 
или порцией рыбьего жира: 
Смеси, подобные — описан" 
ным выше, вызывают разло- 
жение и образуют такие про- 
дукты, как углекислый газ, 
спирт, аммиак; кислоты от 


ПРОСИТЕ 
УЧИТЕЛЯ — 01 


ПОМОЖЕТ 


После публикации моего 


вья, и, стало быть, надо тер 
петь, Я сама повар, и мие то 
же было тяжело, очень тяже 
ло, но затем организм при 
ВЫК, 


Я старалась больше быть 
на природе, загружала себя 
работой, Делала «вдохи», и 
«выдохи», обливалась водой, 
Когда меня сильно мучила 
жажда, я обращалась к Учи- 
телю с просьбой ее утолить... 
Приобщившись ‘к голодным 
дням, я 1,5 года отказывалась 
готовить на свадьбах. Согла- 
силась только тогда, когда 
привыкла к воздержанию. Те- 
перь спокойно готовлю, про- 
бую на вкус, но только язы- 
ком, И все продукты для ме- 
ня как бы отвращение, даже 
при виде деликатесов слюнки 
не текут. 


Хочу обратить внимание на 
обострение болезней. За вре- 
мя практических занятий по 


бактериального разложения и письма в газете «Советский 


желудочной железы и кишеч- прочев. Чтобы нейтрализо- «Детке» могут происходить 

ых К ` М спорт» 25 ноября 1992 года БАЗИТЕ б ИЯ 

н ВН я вать, изолировать и вывести меня буквально засыпали болезней Ни в К в 

А Ю, эти яды, организм вынужден] вопросами и просьбами рас- не бросайте занятий. Наобо- 
позволяющей предотвратить расходовать свои жизненно | сказать о том, как я живу по р | 


микробное разложение пищи. важные резервы. Подобные | системе П. К. Иванова. На РОТ Продолжайте обливаться 


То же самое делает желчь. 
Соляная кислота в желудке 
наряду с пепсином, трипси- 
ном поджелудочной железы и 
секретом кишечника обычно 
очень разрушительно дейст- 
вуют на жизнедеятельность 
микробов, так же быстро их 
переваривают, ‘как и мясо, и 
хлеб. Все это противодейст- 
вует и препятствует бактери- 
альному разложению микро- 
бов неизбежно. Но подобное 
питание скорее отравляет, 
нежели насыщает организм. 
Американский завтрак из 
грейпфрута и сахара с после- 
дующим печеным яблоком, 
компотом и джемом и завер- 
шающим все это кофе с саха- 
ром, съедаемый, в спешке с 
торопливым чтением утренней 
газеты, с сигаретой в конце 
отправляют. миллионы людей 
к врачам различных специаль- 
ностей, а многие тысячи — в 
преждевременную могилу. 
Ортодоксальные — ученые- 
диетологи и врачи из числа 
их сторонников: считали, что 
с рои 1 Зе > они 
нашли главный ключ, 
рый откроет все тайны пита- 
ния человека. _ Я 
Та же глупая ошибка іповто- 
ряется с «открытием» — вита- 


минов: прописывается  одно- 
сторонняя диета, и затем туда. 
добавляется н Г 


кото- . 


- ременной жизни. Алкалоиды и 
ст спирты, | 
ту наш организм 
разложения пищи, лишают нас 
резервов, сильно подрывают 


тот (и рано или поздно приводят. 


пищевые смеси не только не 
пополняют запасы калорий и 
в организме, но 
запасов, 
Ибо когда яды накапливаются 
сверх пределов 
его способности к их нейтра- 
лизации и удалению, резервы 
расходуются для освобожде- 
Единствен- 
ная причина, почему огромное 
возникаю- 
щих в результате разложения 
пищи в желудочно - кишечном 


витаминов 
лишают его этих 


в организме 


ния от токсинов. 


количество ядов, 


тракте, не веде? к быстрой 
смерти человека, состоит в 
том, что природа снабди- 
ла нас резервами, позволяю- 
щими сопротивляться повто- 
ряющимся несчастным случа- 
ям и чрезвычайным ситуаци- 
ям в нашей повседневной 
жизни. Эти резервы специ- 
„ально предназначены для то- 
го, чтобы удовлетворять пот- 
ребности преклонного воз- 
раста, когда жизненные силы 
слабеют и самовосстанови- 
тельные способности организ: 
ма нарушены. Если бы резер- 
вы организма тщательно обе- 
регались, они продлили бы 
нашу жизнь далеко за столет- 
нюю отметку, да еще с юно- 
шеским энтузиазмом и эне 
гией. і 
Растрата этих резервов яв- 
ляется одной из самых. рас- 
пространенных несчастий сов- 


которыми насыщен 
‚ в результате 
сопротивляемость организма 


к состоянию физиологическо- 


рез наш вестник, 


Прежде всего хочу сказать, 
что система П. К. Иванова 
прекрасно лечит все болезни 
в нашем организме. Начи- 
нать жить по «Детке» можно 
в любое время года, в любую 
погоду: в дождь, снег, мороз. 
Лучше всего начинать на при- 
роде, стоя босыми ногами 
на земле. 


Так, утром, сразу же после 
сна выйдите на природу с 
ведром ледяной воды, поды- 
шите, Стоя босиком на зем- 
ле, поднимите вверх руки, 
смотрите вверх, потяните 
воздух через открытый рот, 
до отказа, потом проглотите 
его и задержите дыхание, за- 
тем выдохните через рот. 
Это вдох жизни. Сделайте так 
З раза, Во время вдоха надо 
просить мысленно у Учителя 
здоровья себе, а также и дру- 
гим людям. Затем пропойте 
гимн. «Слава жизни»: и вылей- 
те на себя, начиная с головы, 
ледяную воду. 


Один раз в неделю в тече- 
ние от 24-х до 42-х часов на- 
до воздерживаться от пищи и 
воды — это лечебное голода- 
ние. Когда мы в течение 42 
часов не едим, то наш орга- 
низм очищается ’от шлаков, 
погибают и сгорают больные 
клетки, холестерин, слизь, 
токсины, яды, Р 


В первое время будет! очень 
тяжело. Появится слабость, 
может начать кружиться голо- 
ва. Но вы убедите себя в том, 
что это делается для здоро- 


все письма ответить не в сос- 
тоянии, поэтому отвечаю че- 


холодной водой до 4—5 раз в 
сутки, даже при температуре. 
При высокой температуре 
(свыше 39) нужно обливаться 
лишь 3—4 раза в сутки, но ни 
в коем случае не переохлаж- 
даться. Во время болезни 
очень полезно воздерживать- 
ся от пищи и воды в течение 
1—2 суток для более быстро- 
го сжигания шлаков и боль- 
ных клеток. Во время болез- 
ни надо чаще’ ходить боси- 
ком по земле, делая «вдохи» 
и «выдохи», меньше лежать в 
постели, Лечение по системе: 
«голодом», «холодом» и «дви- 
жением» куда полезнее, неже- 
ли охать и ахать, лежа в пос- 
тели. 


Постарайтесь, друзья, пре- 
Одолеть страх и лень. Громад- 
ного терпения вам во всем, 
ради Здоровья. 


Вера ГУСЕВА. 
п. Вишняки, 


Краснодарского края. 


ЖИВИ, 
«СОРАТНИК» 


поклонников 
«ДЕТКИ» 
СТАНОВИТСЯ ВСЕ БОЛЬШЕ 


Здравствуйте, дорогие «бе- 
лые вороны»! С некоторым 
опозданием наш «Соратник» 
откликается на перекличку. 
Мы рады, что и на Камчатке 
есть последователи Учителя 
Порфирия Корнеевича Ивано- 
ва! 

Наш клуб «Соратник» ‘мо- 
ЛОДОЙ — всего несколько ме- 
сяцев назад, как объединились 
его последователи в «стаю». 
Почему нас объединили? У 
большинства возникли про- 
блемы со. здоровьем, но есть 
и такие, которых просто не 

удовлетворяет пустое сущест- 
вование, есть желание рас- 
крыть способности человека 
в гармонии тела и души. Сре- 

ди таких людей в основном 

любители туризма, «моржи», 
спортсмены. 

До объединения большин- 
ство последователей Учителя 
занимались по «Детке» в оди- 
ночку. Многим помогли пуб- 
ликации 2-й страницы в «Со- 
ветском спорте», заседания 
клуба «Белых ворон», мате- 
риалы «ЗО Жа». Однако непо- 
средственное общение еди- 
номышленников помогает луч- 
ше ответить на возникаю- 
щие вопросы — вот почему 

° _ Мы вместе. 

: Заседания проводим. пока 
раз в неделю — по воскресе 
ньям, где обсуждаем труды 
Учителя и его последовате- 
лей. На Крещение и Рождест- 
во Христово провели выход 
на природу с купанием в от- 
крытом водоеме. Людей не 
остановили ни холод, ни лич- 
ная закомплексованность, ни 
предубеждения окружающих, 
ни даже позднее время. Это 
действительно был открытый 

доверительный контакт с при" 
родой, когда люди смогли 

освободиться от рамок обы- 

° денности и поверить в силы 
рироды. Главное, поняли: не 

вредны нам и холодные каче” 

ства в ней. 

Разумеется, Мы приветству- 

ем выход вестника «ЗОЖ» и 
‚В». С удовольствием предт 

гаем свои услуги в его рас" 

ространении. Сделаем все, 
обы на Камчатке его чита" 

и «мотали на ус». 


Адрес: 684010, Камчатская 
Елизово, ул. Ленина, А. 
64. Левину Владими- 
ксандровичу (тел. 6-29- 


с 


ЧЕЛОВЕКУ О ЧЕЛОВЕКЕ 


йа. ес ‘ 


ПОПРОБУЙГЕ 
НЕ ВРЕДИТЬ 
САМОМУ СЕБЕ 


Надежду Семенову знают все, кто 


читает выпуски 
спорта». В 4-м вестнике 


«ЗОЖ» «Советского 


мы расска- 


зали о семи этапах очищения по Семе- 


новой. 


Сегодня Надежда Алексеевна 


предлагает несколько очень полезных 


советов. 


— Из уст апологетов здо- 
рового образа жизни мы уже 
наслышаны о так называемой 
«системе Семеновой». На- 
сколько я понимаю, речь 
идет о тех самых семи шагах 
очищения организма, `о кото- 
рых вы рассказали в 4-м ве- 
стнике «ЗОЖ»? 


— Не только. Хотя они ле- 
жат в основе этой «системы». 
Но не совсем правильно ска- 
зать — «моя система». Ибо 
я ровным счетом ничего са- 
ма не придумала. Просто я 
более 10 лет изучала и про- 
веряла на себе опыт целите- 
лей, ученых, травников, вра- 
чей. Их оздоровительные 
концепции и лежат в основе 


этой, ставшей знаменитой, 
«системы», 

— Кого конкретно вы име- 
ете в виду? 


— Уокера, Куренного, Арм- 
стронга, Азаву, Стрельникову, 
Шелтона, Циолковского, уче- 
ного-нейрохирурга, которого 
многие не знают — Валенти- 
на Феликсовича Войно-Ясе- 
нецкого, и многих других, 

— Вы по специальности 
инженер-пищевик? 

— Да, Но недавно я закон- 
чила еще медучилище. Теперь 
одержима мечтой построить 
в Ростове Центр здоровья, 
Это стало целью жизни, 

— Вы говорите, что ваша 
система не является изобре- 
тением, Она — лишь итог соб- 
ственного многолетнего опы" 
та борьбы за здоровье, ос“ 
нованного на изучении тру“ 
дов и опыта других, Что. дало 
в таком случае вам медучи- 

7 
т я поняла, вернее, еще 
раз убедилась, что человека 
надо изучать не с точки зре- 
ния знаний о болезни, а с 
точки зрения знаний о жизни, 


Да, я в принципе не врач, но 
то, о чем рассказываю, и не 
требует специального меди- 
цинского образования. Нуж- 
ны лишь знания о самих се- 
бе, ибо без них вы не в со- 
стоянии реализовать в полной 
мере свои возможности. Мы 
просто заблудились... 

— Так попробуем выбрать- 
ся вместе? 

— Но предупреждаю; это 
не быстро. Я сейчас здорова, 
бегаю марафоны, езжу по 
стране с лекциями Чтобы до- 
биться этого, мне понадоби- 
лось 10 лет. 

— Очищение организма 
должно, видимо, идти парал- 
лельно с другими меэамч. В 
частности, с определенным 
изменением режима питания. 
Каковы в питании ваши прин- 
ципы? 

— В питании я придержива- 
лась рекомендаций Шелтона, 
Еще Гиппократ в ‘своей кни- 
ге «Гигиена» ‘писал, что чело- 
век рождается здоровым, а 
все болезни приходят к нему 
через) рот с’ продуктами и 
что прожить он может 120 — 
150 лет, если будет питаться, 
как птичка, Знаете ведь: пти- 
ца сначала червячка съест, по- 
том зерно поклюет. И лишь 
свинья все сразу заглатывает. 

— К сожалению, наши лю- 
ди десятилетиями питаются 
не как птички, Перестроить- 
ся, наверное, трудно, 

— Все зависит от степени 
готовности и любви к себе. 
Если в человеке заложен при- 
родный интеллект, то он спра: 
вится. И потом в жизни 
столько интересного, кроме 
того, чтобы вкусно. поесть. 

— Уже набили оскомину 
публикации о том, какие про- 
дукты полезны, какие вред- 
ны, Ясно: полезны натураль- 
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ные, свежие. простые продук 
ты — крупы, орехи, овощи, 
зелень, фрукты, хлеб и дру 


гие, Вредны всякие кулинар» 
ные изыски, 


— Если под словами «на- 
туральные и простые» вы 
подразумеваете, скажем, сы- 
рые овощи, то я, к примеру, 
не поклонница сыроедения в 
чистом виде, Говорю как спе- 
Циалист-пищевик, Овощи и да- 
же некоторые фрукты перед 
тем, как съесть, хорошо бы 
пробланшировать, то есть об- 
Дать кипятком или, положив 
в кастрюльку с водой, дове- 
сти до кипения и тут же 
снять с огня, В результате 
такой короткой тепловой об- 
работки они, не теряя своих 
качеств, приобретают нгобхо- 
димую для человека энер- 
гию. Кстати, понимаю, что в 
городских условиях это труд- 
ноосуществимо, но готовить 
пищу желательно ‘на земле, 

— Вы имеете в виду на ко- 
стра? 

— Да, именно это. Земля 
И огонь наполняют ее энер- 
гией, необходимой человеку, 
особенно человеку больному, 

— Вы сказали «энергия». 
Что вы вкладываете в это по- 
нятие? 

— Речь идет о ‘внутренней 
энергии, о том, чтобы ‘научи- 
ться использовать ее в целях 
достижения здоровья. Кстати, 
вот любопытные цифры. Ес- 
ли принять расход энергии в 
сутки за 100 процентов. то 
50 процентов человек тратит 
на сбор информации, 40 — 
на обезвреживание всякой за- 
разы, которая попадает в ор- 
ганизм с пищей и воздухом, 
и лишь 10 процентов идет 
на работу сердца, движение 
и творчество. Знаете, челове- 
чество все силы тратит на 
поиск энергии в расщеплении 
атома, но главное — научить- 
ся полноценно использовать 
свою энергию. 

— Но вернемся к пробле- 
ме питания. Как выбрать те 
продукты, которые необходи- 
мы нам? 

— Могу посоветовать по- 
льзоваться маятником. Лично 
я все продукты проверяю с 
его помощью. Маятник изго- 
товить очень просто. Берете 
веревочку или ниточку и на 
конец ее привязываете груз. 
Им может быть ракушка, ку- 
сочек дерева, камушек — что 
угодно. Сделали такой маят- 
ник. А дальше заложим в не- 
го информацию о себе. Это 
тоже просто. Женщинам ну- 
жно подержать его, зажав в 
левой ладони, мужчинам — в 
правой, Буквально минуту» 
две, не дольше. Затем берем 
продукт, который собираемся 
съесть, и подержим над ним 
маятник с «заложенной» ин- 
формацией о себе, Если ма 


ет оқ мазан аф“ даисаться 
часовой ствеяка значит. дан 
мй продукт вам подходит, 
һом как бы  поеречерживает 
его ме ПОХОДИТ Но это 
ме значит, что продукт пло- 
хой, Он асего лишь не годит 
са дла вас и именно в дан- 
ный момент. А другой чело- 
век может его съесть 


по 


И аще мне хотелось бы 
сказать вот о чем, Каждый 
человек рождается в среде, 


хоторая воспитывает его при- 
вычки. формирует образ жиз- 
нм, Я родилась практически 
больной. То есть, моя пред- 
расположенность к болезням 
была очезидной. Восьмой ре- 
бенок в семье. Маме — под 
40. Нищета. По очереди но- 
Сили валенки, фуфайки. Отец 
был пастухом. В семье сло? 
жилзсь созершенно не пра- 
зильная система питания — ғ 
выросла на молоке. Это был 
единственный дешевый и до- 
ступный для нас продукт. 
Отсюда — все мом болезни. 
Известно, что в организме 
человека нет ферментов. ко- 
торые бы расщеппялм моло- 
ко Поэтому сейчас я полчо- 
стью от него отказалась. 

— Раз уж мы заговорили 
о молоке, то вообще пробле- 
ма молока, как мне кажется, 
стоит особняком. Очень мно- 
го неясного, спорного. Кто-то 
пытается доказать, что моло- 
ко вредно, особенно для 
взрослого человека... 

— И не только для взрос- 
лого. Молоко и молочные про- 
дукты даже для детей являют- 
ся фактором, нарушающим 
обмен веществ. 

— Тут ваши взгляды расхо- 
дятся с Шелтоном. Он, как 
известно, относился к мото- 
ку более лояльно, рекомен- 
дуя лишь принимать его как 
отдельную пищу. Чем вы обь- 
ясните ваше негативное отно- 
шение х этому продукту? 

— Дело в том, что коровье. 
козьге, овечье молоко отно- 
сится к казеиновым сортам. 
Белковая грулпа молока со- 
держит 75 процентов казеина: 

Организм человека, хогдз- 
то вскормленный матерью. в 
молочном возрасте выделял 
сычужный казеин, который 
входил в состав материнско- 
го молока. Но, во-первых, ка- 
земна там в 30 раз меньше, 
‚ чем в коровьем молоке, и сы- 
чуга, естественно, выделялось 
организмом столько же. А во- 
вторых, с укреплением кост- 
ной системы потребность ор- 
ганизма в казеине отпала, и 
сычуг постепенно исчез. Так 
что в зрелом возрасте чело- 


й 


белковые отложения и опухо- 
ли, готовит нам еще множест- 
во бед. 

Молоко — удивительно па- 
радоксальный продукт, соче- 
тающий и белки, и углеводы, 
Это пища бурно растущего 
организма. Можно сказать, 
цемент, без которого немыс- 
лимо построить дом. 

Еще в 40—50-е годы за ру- 
бежом появилось немало ра- 
бот. заново осмысливающих 
стратегию питания. Например, 
можно было прочесть о вре- 
де бульонов, о целесообраз- 
ности раздельного питания, о 
пользе голода, об уринотера- 
пии, о непереносимости моло- 
ка взрослым организмом. По- 
жалуй, мы относились к этим 
исследованиям как к «причу- 
дам зажравшихсл буожузв?. 
Поскольку даже собстзенрая 
теория адекватного питания, 
разработанная академиком 
А. М. Уголевым, не получила 
практической популярности. 
Кто из врачей-практиков зна- 
ет о ней? Кто из диетологов 
читал его весьма убедитель- 
вые размышления о вреде мо- 
лока? А в США читали и 
приняли к сведению. Проин- 
формировали народ и с 1965 
по 1985 год вели учет по- 
требления молока, которое 
сократилось за это время на 
40 процентов. Как следствие, 
к лучшему изменились пока- 
затели  гастроэнтерологичес- 
ких. сердечно-сосудистых и 
нервных заболеваний. Вдвое 
снизилась детская смерт- 
ность, возросла продолжи- 
тельность жизни. За последу- 
ющие два года потребление 
молока в США сократилось 
еще на 20 процентов, соот- 
ветственно изменилась струк- 


тура животноводства: 20 про 
центов скота == молочное ста» 
до. а 80 процентов — моло“ 
дые бычки для производства 
мяса. 

— А как нам относиться к 
кефиру, творогу, сырам? 

— Так же, как и к молоку. 
Это же производные продук“ 
ты молока. Кстати, почти офи- 
циальные данные: в Красно- 
ярском крае 97 процентов 
коров заражено лейкозом, в 
странах нашей бывшей При- 
балтики — 27 процентов. Вра- 
чи, правда, говорят, что 6бо- 
лезнь ‘не заразна; Да, но она 
несет информацию о себе и 
передает ве человеческому 
организму. Так зачем нам это 
нужно? 


— Ну хорошо, Молоко — 
не единственный продукт, ко- 
торым живет население, По- 
говорим о других, От молока 
и иже с ним, положим, отка- 
зались, Что будем есть? 


— Вы прямо как некоторые 
мои ‘слушатели. Те часто спра- 
шивают; «Этого нельзя, того 
нельзя... то несовместимо. 
Как питаться?». 

Отвечу одной английской 
поговоркой: «Природа пода- 
рила людям продукты, а черт 
прислал кулинара, чтобы он 
все замешал, замесил и пре- 
вратил бы пищу в мину за- 
медленного действия». По- 
весьте у себя на кухне мою 
схему, составленную на осно- 
ве теории Шелтона. Она про- 
ста донельзя. И каждый день 
руководствуйтесь тремя пунк- 
тами: что вы имеете (по кар- 
ману и по выбору), что нуж- 
но вашему организму и как 
есть, чтобы себе не навре- 
ДИТЬ. 


— Вот мы и разложили 
все по полочкам. «Что име- 
ем» — ясно. Чтобы «не на- 
вредить» — прочитаем. «Что 
нужно»? Тут поможет маят- 
ник... У 


— И ещё я вас призову к 
мудрости йогов. Есть у них 
такая: тайна — определять, 
полезна ли эта еда или таит 
опасность. Проведем экспе- 


римент, аккуратно записывая 
его данные в тетрадь 
Возьмите какой-либо чаи 

более часто употребляемый 
нами продукт и тщательно 
разжуйте его. Конечно, луч- 
ше, если этот продукт будет 
сырым, и Ни в коем случае 
его не надо жевать вместе с 
другим продуктом. Скажем— 
кусок хлеба. Или рисовую 
крупу... Вы разжевываете' его 
настолько тщательно, чтобы 
во рту получилась совершенно 
однообразная кашица, Быва- 
ет, что в процессе жевания 
продукт как бы растает во 
рту. В таком случае можете 
себя поздравить: вы добились 
двойного эффекта, познали 
процесс приема пищи йогов 
и безошибочно определили, 
что этот продукт вам крайне 
необходим. Запишем его на- 
звание в тетрадку и поставь- 
те рядом крестик. 

После тщательного разже- 
вывания вам необходимо сде- 
лать глотательное ‘движение. 
И тут вы спросите у своего 
организма: хочется ли прогло- 
тить или куда приятнее вы- 
плюнуть? Если проглотить — 
глотайте, этот продукт тоже 
ваш, и можете ставить крес- 
тик рядом с его назвачием, 
Но если вам противна сама 
мысль о том, что эту гадость 
надо проглотить, выплевы- 
вайте и рядом с таким про- 
дуктом поставьте знак минус. 

Если вы, составив список 
«ваших продуктов», какое-то 
время будете питаться только 
ими, то и болезни ваши бы- 
стрее пойдут наубыль. Если 
делать это целеустремленно, 
то можно добиться разитель- 
ных результатов. Однако 
главная ваша задача — это 
сохранение так называемой 
нейтральной среды. Вы, на- 
верное, знаете, что в желуд- 
ке может быть щелочная сре- 
Ди или кислотная. Однако са- 
Мая здоровая среда — нейт- 
ральная. Пользуясь методом 
йогов, вы можете с успехом 
сохранять эту самую нейт- 
ральную среду. 

Постоянно проверяйте, не 
переменился ли ваш вкус, не 
захотелось ли вам съесть че- 
го-либо иного из списка, ко- 
торый вы пометили знаком 
минус. Если это произошло, 
ничего страшного ‚нет. Прове- 


„ дите йоговский тест, и если 


он даст положительные ре- 
зультаты, значит, теперь и 
эта пища вам подходит. 

И, КОЧЕТКОВА, 


(Продолжение беседы в сле- 
дующем вестнике «ЗОЖ»). 


БАБУШКИНЫ 
РЕЦЕПТЫ 


(Продолженме. Начало на 5-й стр.). 


Продолжительность процедуры — 
'20—-25 минут. После такой ванночки 
следует ноги промыть чистой теплой 


водой, а затем смазать  касторовым 
маслом, 
Кстати, о нем, А ведь его приме- 


нение не сводится лишь только для 
общеизвестной и малоприятственной 
процедуры очищения организма или 
там, скажем. для чистки обуви. При 
қостных мозолях, при липомах сле- 
дует смазать касторовым маслом их, 
ни в коем случае не применяя мас- 
саж, а затем тыльной стороной (от 
лезвия) ножа начертать крест— пер- 
воначально провести вертикальную 
линию, а потом слева направо гори- 
зонтальную. Сосредоточиться и про- 
изнести про себя; «Дикое-лужное, а 
мне совсем ненужное! == завертись, 
закрутись, в темный вихрь превра- 
тись, облетай людей, обминай зве- 
рей, по степям прокатись и в омутах 
утопись». 


Смешновато ль?.. Но и сами не до- 
тадаетесь, куда денется. 


А вот — хотите ли секрет один, 
чтобы кожа лица стала чистой и на- 
долго оставалась свежей:.. 


Смешать 100’г масла касторового с 
костным жиром телячьей голяшки 
(тоже 100 г), на водяной бане томить 
— 2,5 часа, помешивая. Снять с огня,. 
процедить еще горячее, добавить две 
столовых ложки сока из травы ман- 
жетки. (Манжетка — растение чу- 
додейное, алхимическое, потому и 
научное название ее — альхеми- 
“лиа). Так вот, средство размешать 
хорошенько и дать ему остыть. ‘На 
(ночь нанести на лицо и на шею. 
| Утречком смыть — вначале горячей 
° водой, а закончить холодной. 


Средство это биологически близко 
с жировым содержанием жира кожи 
’лица и при постоянном применении 
(ву, вернее, — при периодическом) 
сохраняет лицо молодым или по 
крайней мере моложавым. Разумеет- 
‘подходит не ко всякой коже, 
| с повышенным 


одержанием жира и подвержена за- 
железок (что в 


орекомендовать следующее 
100 г натертого на терке 
чайная лож- 
тщательно перемеши- 
ется и наносится на, лицо. Тер- 
еть сорок минут. Немножко будет 

В За это время успеете от: 
: подкислить ее лимоном. 
оснуть лицо и затем уж смазать 
Е 8 Т приготовленным 
состоящим из касторово” 
костного жира и сока 
манжетки. Это средство =. 
х мам и моложавых бабу- 


к детенышам. У малыша 


растения, 


насморк. 
ложку 
ловых 


Забился носик. Чайную 
меда растворяем в двух сто- 
ложках теплой кипяченой 
воды. Делаем две турундочки с этим 
раствором и — в носик на 20 минут. 
Если малыш беспокоен, тревожится, 


то сначала одну ноздрюшку прора- 
ботать, а затем вторую. Деткам от 
трех лет и до 30-ти и дальше... мож- 


но размять одну дольку чеснока, за- 


лить двумя столовыми ложками теп- 
лой кипяченой воды. Настоять 40 
минут в плотно закрытой баночке, за- 
тем процедить и закапывать скоре- 
хонько в нос почти одновременно в 
обе ноздри. Ну, немного покрутит 
носом, — приятно ли!.. Зато насморка 
словно и не бывало. 

При затяжных насморках можно 
сшить узенький мешочек из льняной 
ткани, вложить туда теплую круто 
сваренную пшенную кашу, наложить 
мешочек так, чтобы он аккуратно 


обнимал гайморовы пазухи. Дер- 
жать до тех пор, пока сохраняется 
тепло. 


Для предохранения от аденоидов и 
полипов можно сделать мазь из тра- 
вы зверобоя (о методе приготовления 
уже говорилось ранее) и на чайную 
ложечку средства добавить пять ка- 
пель растения чистотела. Слить в 
маленькую бутылочку (лучше всего 
— из-под пенициллина), 3—4 минуты 
встряхивать перед употреблением до 
состояния эмульсии. И закапывать в 
нос 3—4 раза вдень по две капли в 
ноздрю. При гайморитах можно ис- 
пользовать такую мазь: чайная лож- 
ка сока из корнеплода цикламена 
(того, что продается в цветочных ма- 
тазинах), а дальше сока лука репча- 
того, меда пчелиного, сока каланхоэ 
(«китайского десанта»), сока алоз- 
столетника, мази Вишневского — все 
по чайной ложке. Взбить до одно- 
родного состояния и, смочив в этом 
составе две турундочки, вложить в 
ноздри на полчаса. После 20 дней ку- 
рации гайморовы пазухи очистятся. 


Еще один рецепт: масла облепихо- 
вого 30 г. соку из свежей календулы 
20 г, масла какао (растопленного) 15 г, 
меду 10 г, прополюса 5 г (крем про- 
полюсный продается | в аптеке), — 
все смешать хорошенько до эмуль- 
сионного состояния и вкладывать ту- 
рундочки на двадцать минут, 


При синуситах и ринитах, при алт 
лергических насморках можно закла- 
дывать в нос турундочки, смоченные 
таким раствором: в чайных ложках 
цветы зверобоя, порошок листьев 
эвкалипта, порошок листьев шалфея 
и лавровишни, фиалки трехцветной, 
корня солодки голой, череды трех- 
раздельной, сока чистотела. Залить 
стаканом кипятка. Настаивать ночь. 
Процедить, а затем подогреть. Упот- 
реблять 20 минут. Срок лечения двад- 
цать дней, — но в это же время три 
раза в день по полстакана для дете 
нышей и по три четверти стакана для 
взрослых пить настой из трав черет 
ды, цветов цикория, зверобоя и ка- 
лендулы (в равной пропорции). Взять 
измельчить, перемешать; 
две столовые ложки залить кипят 
ком, настаивать — обычное дело — 
ночь. Ў Г 


В дому всегда должен быть при! 
товлен кисель из льняного семени 
полезен при запорах, Заваривавтея 
в 250 мл воды 2 столовые ложки 
минут. Затем отстоять, 
проследив, дабы семена не попада 
ли; добавить сок клюквенный ли 
брусничный ли — все в воле хорошей 
хозяйки, Подсластить — хорошо бы 
медом. Тогда и не просто. полезно 
лечебно, а и на вкус приятно. Подоб- 
ное средство полезно как обволаки- 
вающее при любых нарушениях вы- 
делительных функций. 


СЛИТЬ слизь 


Ребенок требует ухода 
Сам по себе на свет не появляется. 
Завести просто, любить — мало. 


Касторовым маслом раз в месяц 
смазывать головку перед мытьем за 
сутки. Втереть масло в волосистую 
часть головки кончиками пальцев, 
надеть на ночь косыночку, лишь ве- 
чером на следующий день вымыть 
головку. Волосы будут блестящими и 
шелковистыми. Можно в домашних 
условиях приготовить репейное мас- 
ло: 100 г. корня лопуха паутинисто- 
го (корня сухого) перемолоть в 
кофемолке, залить 300 г рафиниро- 
ванного подсолнечного масла, на- 
стоять десять дней в теплом месте. 
Это целебное масло следует приме- 
нять и при выпадении волос у взрос- 
лых, а также при сухой коже на ру- 
ках у детишек, тем более — при ма- 
стопатии у мам. (Об этом в следующем 
вестнике). 


Если малышонок жалуется на боли 
в суставчиках, а ему к тому же по- 
ставили диагноз — ревматизм, то — 
наряду с надлежащими назначения- 
ми домашнего врача — следует не- 
медля сделать ребенышку матрасик 
из майского сена. Мы уже и поза- 
были об этом старинном испытан- 


ном «средстве»... 
Сшивается заурядный, черт ли 
еще из чего мешок, набивается «по 


самое горло» сеном и кладется в дет- 
скую кроватку. 


Да, — здесь еще надо помнить, что 
ныне наши детеныши слишком под- 
вержены так называемой сенной ли- 
хорадке. А посему, в случае нодоб- 
ных проявлений, майское сено сле 
дует заменить соломой овса, засу- 
шенного еще зеленым. 


К сожалению, непродуманно мяг 
кие постели с ватными или же там — 
и того хуже — поролоновыми матра- 
цами приводят к сколиозам, небла- 
гоприятно сказываются на развитии 
ребенышка, отвратно влияют на кож” 
ный покров. 


Детишкам с врожденными вывиха- 
ми и подвывихами тазобедренных су- 


ставов весьма полезны матрациқи, 
набитые травой хвоща полевого. 

При судорожных явлениях и об- 
щем беспокойстве малышатам нах 


добно соорудить подушечку из ши» 
шек хмеля. 


тати, на подобной подушечке 
из хмеля невредно спать и взрослым 
— при явно повышенной возбуди- 
мости, нарушении сна, гипертоничес- 


кой болезни... 


з Париврита — скрученный. 
ЙОГА Д ДЛЯ. ВСЕХ | повернутый; трикойа == 
Баас: ОНА С а треугольник, 
Время: 20 сек. Ж 2, 
Эффект: тонизирует мыш» 


] цы ног и спины, а также поз- 
| воночник; увеличивает при» 
ток крови к пояснице; ук- 


репляет мышцы живота, 


Сегодня мы разучи т ‚. Упражнение № 3: Паршва- 
р м компл р 
у екс третьей и четвертой неде конасана. Время 20 сек. Х 


ли занятий нашего курса. Их проводят директор Париж- 2. 


ского института йоги Фаек Бириа и Елена Федотова. Упражнение № 4: Вирабад- 
конасана. Время 20 сек. Х 
2. 


Упражнение № 5: Парш- 
воттанасана. Время: 20 сек. 
х 2. 

Упражнение № 6: Саламба 
Сарвангасана 1. Время: 3 
мин. 

Упражнение № 7: Халаса- 
на. Время: З мин. 

Упражнение № 8: Паши- 
моттанасана (со слегка раз- 
двинутыми ногами, фото 
11—13). 


Ф 
ото 1 Фото 2 Фото 3 Фото 4 Фото 5 Пашима — запад, задняя 
о =. сторона тела от головы до 
Почти все упражнения вам Вирабадра на санскрите — вых отложений в области бе- пяток. 
уже хорошо знакомы (см. ве- герой. дер Время: | мин 
стники №№ 2—4). Новыми Время: 20 сек. Х 2. 4-я НЕДЕЛЯ Эффект: тонизирует внут- 


являются ш : Эффект- тх А : Р 
ода Эффект. расширяет груд: Упражнение № 1; Уттхита ренние органы, омолаживает 


Фото 6 Фото 7 Фото 8 Фото 9 Фото 10 (вид спереди) 


Триконасана. Время 20 сек. позвоночник, улучшает пи- 


сана 1, Париврита Трикона- ную клетку, увеличивает 
х 2. щеварение, увеличивает по- 


сана и Пашимоттанасана. Им подвижность плечевого поя- 


и уделим особое внимание. са, спины и шеи; тонизирует Упражнение № 2. Парив- ловую потенцию. 
Напоминаем; белым круж- щиколотки и колени, способ- рита Триконасана (фото 6— Упражнение № 9: Шаваса- 
ком помечены позы, которые ствует уменьшению жиро- 10). на. Время: 5—8 мин. 


надо держать указанное 
время. «20 сек.Ж2» означает: 
повторить в другую сторону 
и задержаться в позе по 20 
секунд. 
3-я НЕДЕЛЯ 

"Упражнение № 1: Уттхита 

Триконасана. Время: 20 сек. 


х 2. 
Упражнение №, 2. Парш- ». 
ваконасана. Время 20 сек. Х К 
2? М 
Упражнение № 3. Вирабад- Г 
расана 1 (фото 1—5). Фото 11 Фото 12 Фото 13 
; КАЛЕЙДОСКОП буют заменять новым, так даже составе живительной жидкости, а 
Е: НЕ ВСЕ СРАЗУ кровь — на искусственную, соз- только о красном пигменте крови 
г < данную с помощью биотехнологии. — гемоглобине, который переносит 


Говорят, незаменимых людей нет. Причем, как сообщает Ассошиэйтед кислород от органов дыхания к 
ния медицины показыва- Пресс, кровезаменитель будет, воз- тканям и проделывает обратную 
меньше остается неза- можно, даже более эффективным и дорогу, возвращая назад й 

о в самом человеке. Мало надежным, чем кровь настоящая. лый газ. 
ое Правда, речь пока идет не о всем Ну, как говорится, не 98 разу. 


_ ОТЗОВИТЕСЬ! 
Ищу одинокого человека, 
ведущего здоровый образ 


жизни, ДЛЯ создания пчело- 
фермы двоих в одной из 


оссии. 
03, Архангель- 


лесецкий р-н, 
востребова- 
ния, пас врни 1-иг, 


№ 747458. 


Е нский р-н, 
овна. Решетни- 
Ивановичу. 


ий спорт» выпи- 
1985 года. Это — 
зета моего мужа 
ный болельщик 
Я же никогда «Со- 
спорт» не читала. Но 
; вно эта газета от- 
а мне глаза. Так, на 2-й 
странице увидела письма 
ателей, народные рецеп- 
и очень заинтересова- 


ь. 
До 22 лет я была худень- 
кой, стройной. А теперь, че- 
рез четыре года, просто не 
аю себя. С каждым днем 
поправляюсь, да и жизнь 
ала какая-то скучная и се- 
я. Растут у меня три де 
си, и я очень хочу выгля- 
ь так же, как в 20 лет. 
ые вороны», подскажи- 
‹ ложно похудеть за 
яца, чтобы к лету 
снова на 19—20 
ките, пожалуйста. 
6160, Омская обл., 
л. Комарова, 


13 лет. У него 
ая, шелуша- 
Лечение у вра- 


не приносит. 
зе Б, если 


з, Свердлов- 
ергинский р-н, 
ул. Партизан, 


5 а 
льно прошу помочь 
етении травы цар- 


слуховых нервов, 


сомольсная, д. 48 на 1 . 
чину Анатолию Иновлевич 


жж 
* 


У меня диагноз: неврит 
, Болею уж 
ХС | Ј › уже 
в лет Хождение по врачам 
не дает облегчения Решила 
и помощи у «белых 
он»; помогите в` " 
А лечении 
Адрес: 283650, 
ао ерше», ул. Вол- 
‚ в. Ь Прися х 

Данне Васильевне. ў В: 


Тернополь: 


№ ж 
* 


Много лет страдаю 


атро- 
фией обонятельного Я 
ор еось к членам клуба 
«БВ» с просьбой помочь 


избавиться от этого недуга 

Мне 52 года. Работаю ин- 
структором . методистом про- 
изводственной физкульту- 
ры на предприятии. Веду 
здоровый образ жизни, ак- 
тивно занимаюсь спортом. 
Однако от вышеуказанной 
болезни избавиться не смог- 
ла, Но надежд не теряю. 

«Белые вороны», отзови- 
тесь. Буду благодарна всем, 
кто откликнется на мою 
просьбу, 

Адрес; 346900, Ростовская 


обл., г. Новошахтинск, ул. 
Харьковская, д. 88/3. Поли- 
не Петровне. 
жж 
ж 
Больше 6 лет у меня ате- 
росклероз, тугоухость, Хо: 


дить не могу, кружится го- 
лова. 

«Белые вороны», если 
знаете, подскажите, как ле- 
чить мое заболевание. 

Адрес: 142511, Московская 


обл., г. Павлово-Посад, п. 
Большие Дворы, ул. Круп: 
ской, д. 10, кв, 2. Титовой 


Надежде Ивановне, 
жж 
ж 


Спортом, вернее, физиче- 
ской культурой занималась 
только в школе, Потом по- 
шла работать, заочно окон- 
чила финансовый институт. 
Вышла замуж. Родился сын. 
Сколько было радости. Но 
через год выяснилось, Что 
ребенок страдает нейроцен- 
цорной тугоухостью 3—4-й 
степени. Бросила работу и 
стала с ним заниматься по 
специальной методике. 

Сейчас мальчику 6 лет. 
Разговаривает, пишет, чита- 
ет, но несмотря на многочис: 


ленные поиски излечения — - 


болезнь остается. 

Недавно в разговоре с од- 
ним спортсменом, масте- 
ром спорта по легкой атлети- 
ке выяснила, что неоцени- 
мую помощь в человеческих 
бедах оказывает газета «Со. 
ветский спорт», организовав 
на своих страницах клуб 
«Белых ворон». 

Вот пришла домой и сра- 
зу пишу вам письмо. Хочу 
обратиться к специалистам, 
врачам, простым людям. От- 
ветьте мне на вопрос — из: 
лечима ли эта болезнь? ти 

а. то подскажите способ. 
6 Адрес: 300004, г. Тула, ул. 


Марата, д. 194, кв. 12. Кры- 
гиной Наташе: 
БАЯ 
* 
У моего мужа болезнь 


Паркинсона. Никакие лекар: 


ства не помогают. Состояние 


здоровья ухудшается. 

ожет, кто-то из «белых 
ворон» знает, как вылечить 
это заболевание? Помогите, 
Адрес: 2234 


5 


Беларусь, 


лл МНЕНИЕ 


Не увлекайтесь 
аепирином 


РА ее № 1 (ноябрь 1992 г.) была опублинова- 
Ин 19 ая информация под названием «Аспи. 
и. тарта: Спустя неснольно дней в редан- 
зА лся взаправдашний американец, врач по 
Е который уже много лет живет в нашей 
ХЕР! Ф которого свой собственный взгляд на 
аспирин, Сегодня мы лубликуем его мнение, 


Свойства аспирина были известны с незапамятных 
времен. Точнее, не самого аспирина, а салицина, ко- 
торый содержится в коре ивы и некоторых других 
растениях, Так вот, о нем знали и в Древнем Риме. 
Знаком он был и американским индейцам. Индейцы 
приготавливали отвар коры ивы и: применяли его при 
заболеваниях, сопровождающихся сильной лихорад- 
кой и болями. Отвар оказывал лечебное действие. У 
больных понижался жар, проходили боли, связан 
ные с простудными заболеваниями. 


Ну, а в конце концов, на свет появился аспирин. 
ацетилсалициловая кислота — наше привычное ле- 
карство. Оно есть, наверное, в каждой семье и при- 
меняется подчас без всяких рекомендаций врача при 
простуде, оевматизме и так далее, 

Однакс надо помнить, чта ас̧пирин при всех сво- 
их положительных качествах может иметь и негатив- 
ное воздействие на организм человека. У детей, на- 
пример, которые получают аспирин для понижения 
температуры, может появиться синдром Рейя — ос- 
ложнение, которое вызывает вирусная инфекция. 
Осложнение это, увы, иногда имеет летальный исход. 

Есть и последние работы американских ученых, в 
которых установлено, что аспирин угнетающе дейст- 
вует на центральную нервную систему. Тем не ме- 
нее последние годы на Западе аспирин довольно ча- 
сто применяют. как профилактическое средство про- 
тив инфаркта миокарда. Дело в том, что аспирин 
препятствует склеиванию тромбоцитов друг с дру- 
гом, предотвращая тем самым появление тромбов. 
Однако, как ни заманчива подобная перспектива, я 
лично как врач, — противник этого метода. Амери- 
канскими медиками установлено следующее: 

— аспирин может вызвать желудочное кровотече- 
ние и способствовать кровотечению из носа; 

— аспирин может спровоцировать образование 
язвы желудка и двенадцатиперстной кишки; 

— при приеме аспирина возможно проявление ал- 
лергических реакций: 

— аспирин уничтожает витамины С и А; 

— применение аспирина повышает потребность 
организма в кислороде; 

— аспирин способствует потерям кальция и 
ЛИЯ. 

Я считаю, что лучшая профилактика инфаркта мио- 
карда — это витамин Е. Он поддерживает нормаль: 
ное состояние тромбоцитов, способствует растворе- 
нию тромбов, активно участвует в кислородном об- 
мене. В результате научных исследований установ- 
лено, что витамин Е играет одну из важнейших ро- 
лей в 18 биохимических процессах, протекающих в 
организме человека. 

Если у вас повышается температура или появляют- 
ся боли при простуде, не принимайте аспирин само ` 
стоятельно, а обратитесь к врачу. В назначении аг- 
пирина очень важен индивидуальный подход. Аспи- 
рин вовсе не безобидное лекарство, хотя многие при- 
нимают его совершенно! бесконтрольно. Это может 
иметь плохие последствия для здоровья, 


Д. К. ХАКСИ. 
врач. _ 
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плеере позади полтдтетан ааа 


® РЕКЛАМА ® РЕКЛАМА ө 


у рен велит 


ТОЛЬКО У НАС 


Впервые в истории «королевы спорта» общество жур- 
налистов «Атлетина» готовит к выпуску отечественный 
справочннн-ежегодник «Легкая атлетина-92», В него бу- 


дут внлючены следующие матермалы: списки лучших 
легкоатлетов мира, СНГ, Россини (взрослых, юниоров и 
стран СНГ, 


юношей), таблицы ‘рекордов мира, Европы, : 
спортнвные НБА олимпийских чемпионов Барсело- 
«ны, технические результаты! крупнейших стартов сезона 
1992 года. 

Объем книги. — 300 страниц, предварительная стои- 
‘мость, включая НДС и стоимость пересылни _— 210 руб- 
лей. т 

Принимаются заявки от любителей «королевы спорта», 
от федераций легкой атлетики независимых государств, 
автономных республин, краев и областей. 

’ Выйдет справочник в начале 1993 года. 

Для того, чтобы его приобрести, необходимо перечис- 
лить указанную сумму на наш расчетный счет № 3467587 
в Московском межрегиональном коммерческом банке 
МФО 211899, С-2. Копию почтового перевода‘ или платеж: 
ного требования и почтовую открытку с четко написан- 
ным пяром необходимо послать по адресу: 

101031, г. Москва, Рождественский бульвар, 10/7, об- 
щество журналистов «Атлетина». 

Справки по телефону 923-04-57. 
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ЧАСТНОЕ ОБЪЯВЛЕНИЕ 


Дом на Украине, в Кировоградской области. Простор- 
ный и светлый, 4 комнаты, веранда, хозпостройки, большой 
огород, сад, погреб. Рядом река, есть школа и магазин. 
Меняю на дом в Подмосковье или близлежащих областях, 
но не далее 400 км от Москвы. 

Звонить по тел.: 521-41-94, Игорь. С 9.00 до 18.00. Кро- 
ме субботы и воскресенья, 


АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩЕСТВО 


«Московский завод 
деревообрабатывающих. 
станков и автоматических линий» 
— «Станкоросс» 

Малое государственное 

23 предприятие 
«Спецдревмаштехника» 
предлагает к свободной 

реализации. 

‘УНИВЕРСАЛЬНЫЕ 

’ ДЕРЕВООБРАБАТЫВАЮЩИЕ 

РЕЙСМУСОВЫЕ _ 

® СТАНКИ 

дается гарантия 

_ на поставляемое 

‚ оборудование. 


вая, д. 36, МГП. 


65-36-90, 


т. 


(Подписано в печать! 
оз ода, 
В ‚ К-62, ул. 

особом в 


’ отключения 


‚ лечение от этого. 
тираж 50 000 экз, ^ 4 


Архипова, 8. | И 
ИПК. «Московская правда»; 123845, ГСП, Моснва, 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Обращаюсь с большой 
просьбой: подскажите метод 
лечения язвы желудка н 
12-перстной кишки. Меня 
беспокоит деформация! луко- 
вицы 12-перстной кишки. 

«Белые вороны», может вы 
знаете метод лечения этой 
болезни. Очень прошу  от- 
кликнуться! 

Адрес: 443114, г. Самара, 
ул. Г. Димитрова, д. 60, цв. 
69, Ивановой Любови Дмит- 
‘риевне. 


жж 
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Мне 38 лет, из них 10 лет 
болею. Диагноз: опухоль зад? 
ней мозжечковой ямки, пора- 

‚жена вся правая сторона. 
Ходить сама не могу, силь) 
но ‚кружится голова, бывают 

} из-за недоста- 
точного кровообращения. 
<Белые вороны», если смо- 
жете, помогите моему горю, 
Адрес: 320121, г, непро- 

петровск, ж/м, Сокол; 1, д. 1, 
кор. 11, нв. 99. Зарийчук Ва: 
лентине Нинолаевне, 


ыы 


Мне 19 лет, Два года болею 
энцефаломиелитом, Врачи, 


У целители, травники, °знаха- 


‚ри, бабушки, дедушки, доб. 
рые люди, все, кто знает из- 
‚ заболева. 


11.02.93 г, 
гоп о 


Е Редактор 
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ния, откликнитесь, дайте со: 
вет. 

Всем вам буду очень благо? 
дарен. 

Адрес: 342010, Донецная 
обл., г. Константиновка, ул. 
Циолковского, д. 28 «А», нв. 
22, Прокопенно Л. В. 

** 
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Моей дочери 14 лет. Диаг- 
ноз: нейродермит. Болезнь 
не поддается никакому лече- 
нию и особенно обостряется 
весной. Сердце разрывается 
от жалости к ребенку и от 
собственной беспомощности. 

«Белые вороны», может 
быть, кто-то из вас сможет 
посоветовать какие-либо ре- 
цепты или подскажет, к ка- 
кому врачу можно обратить 
ся. Напишите! 

Адрес: 478210, Казахстан, 
Джезказгансная обл., г. При- 
озерсн, ‘ул, Ульяновская, д. 
13/2, нв, 6. Федыне Валенти: 
не Васильевне, 


_КОРШУНОВ. 
Д-22, ул, 1605 года, д. 7 
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ЗдӨрөвыЫи ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 
ӘМ 


МАРТ 1993г. 6 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ: 


© Это кайф, когда ты ощущаешь свое тело. 
© Этот необычный англичанин Питер Дедман. 
® Шелтон, Семенова и'другие. 
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час в некотором ро- 
заздник.: Второй за 
я недолгого сущест- 
іия вестника «ЗОЖ». 
| ый состоялся в но- 
| 1992 года, когда 
увидел первый наш 
ик. Сегодня  знаме- 
1ьное событие вдвой- 
іо-первых, ‘это' шес- 
вестник, то ‚есть, 
цена половина. дис- 
ни, а во-вторых, в 
исном каталоге на 
зе полугодие, значит- 
наш вестнин. 


о скрывать. {пока с 
ространением ‚изда- 
есть сложности. Мы 
ылаем его по почте, 
азмей, огромную по- 
ь оказывают добрые 
(которые забирают 
и газет и разносят 

своих городах. При- 
м‘ извинения} под- 
икам ‘тех регионов, 
рые пока Что вест- 

не получили, ‘но за- 
ем: все его! обяза- 

а но получат. Будет 
УЕ интереснее — про- 
Г е все и сразу. 


пока! суть события 
Хуа |. оит ів том, | (что с 15 
ИВА) | га вы можете, подпи- 

‚ся на нас 8 своих 
ях. И 
39 обид. 
^п, голим 
у каждый, 


билеты -— вплоть до ажиота- 
жа (сумма выигрыша | кате- 
горни увеличивается за счет 
тан называемого Джен-Пота, 


о чем, вероятно, известно 
уже всем). Пока за всю исто- 
рию: ‘проведения Лотто 


Вы вкладываете рубли, 


мы возвращаем миллионы _ 


Этот призыв, с ноторым 
компания «Олиминяская ло- 
тереп» обратилась к по. 
лонникам Лотто «Миллион», 
требует некоторого поясне- 
ния. Дело в том, что начи- 
ная с 10-го тиража (он, про. 
водился 11 марта), оплата за 
однн сыгранный варнант — 
шесть отмеченных чнсел 
поднялась с 10 до 30 рублей. 

лохо это или хорошо? 
Плохо потому, что инфляци. 
онный процесс, который ха. 
рантерең для всех сфер на- 
шей жизни, коснулся, нако. 
мец, и Олимпийской лотереи. 

И от этого никуда не уй- 
дешь. Но что делать, если се- 

годняшние текущие расхо- 
ды уже невозможно покрыть 

за счет сборов — даже не- 
смотря на все возрастающую 
популярность Лотто «Мил- 

пион». Никуда не уйдешь и 


\ 


от того, что новая ставка 
30 рублей едва ли превыша- 
ет первоначальные десять 
рублей, которые. 'уплачива- 
лись прошлогодней осенью, 


когда был дан старт Лотто 
«Миллион». 
Теперь о положительной 


стороне этого дела. Не! бу. 
дем забывать, что ‘с ростом 
ставок пропорционально 
возрастут и суммы выигры- 
шей: Именно поэтому: «Вы 
вкладываете рубли — мы 
возвращаем миллионы», 
Скептики скажут, что мо- 
жет упасть интерес к игре. 
Вряд ли. Прежде всего, по- 
стоянно (расширяется сеть 
лотерен (подробнее об этом 
чуть ниже). Во-вторых, за- 
мечено, что по мере увели- 
чення суммы главного при- 
за — за шесть угаданных 
чисел — растет и спрос на 


«Миллион» обладателями 
призов «шестерки» стали 
лишь трое; один’ человек в 
1992 году и двое — в этом, 
Причем! второй раз ‘сумма’ 


выигрыша была рекордной. 


— более 67 миллионов руб- 
лей! Теперь же победители 
за «шестерку» (при несколь- 
ких Джек-Потах) могут пот 
лучить 100 и более миллио- 
нов рублей. н 

Пожалуй, кое-кто может ска- 
зать; «А какое, собственно, 
дело еженедельнику «ЗОЖ» 
до Лотто! «Миллион»? Конеч- 
но, сказать может, но будет 
не прав. Дело в том, что ло- 
терея существует не для точ! 
го, чтобы! нто-то, угадав по- 
больше чисел, побольше и 
получил; а номпания «Олим- 
пийская лотерея» подечиты- 
вала бы дивиденды, Да, 
процентов поступлений от 


‚ку «Лыжня России» 


опись 


реализации билетов обра 
зуют выигрышный фонд, Но 
ведь 30 процентов поречис. 
ляются Олимпийскому коми: 
тету! России! (Остальные 30 
процентов используются на 
покрытие расходов, связан- 
ных с организацией и, рас- 
ширением географии лоте- 
рен); На нужды российсного 
олимпийского движения не. 
обходимы значительные 
средства, прежде! всего, на 
"подготовку к зимним! Олим. 
\пийским ‘играм '1994 года, 


‚Но ведь не тольно так! на- 
зываемый «большой спорт» 
Нуждается в. финансовой 
поддержке, она будет и уже 
‚ оказывается массовому 
спорту, физичесной нульту- 
ре, И, конечно, людям 
ветеранам отечественного 
спорта. Да И сама компания 
«Олимпийская лотерея»! ока- 
зывает постоянную финан. 
совую помощь’ спортивным 
организациям в проведении 
различных мероприятий: До- 
статочно сказать, что ‘на 
массовую марафонснкую!’ гон- 
было 
выделено 3 миллиона ‘‘руб- 
лей! А ведь это гонка’ здо- 
ровья и’ бодрости, участни- 
ками которой! были и мно- 


гие из (наших читателей, 
Поэтому! — играйте и вы- 


А. дОВРОВ. 


игрывайте! 
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Герберт ШЕЛТОН: 


ПЕЙТЕ МАЛО, 


ОНИ 
Е; | 


НЕ БОЛЬШЕ, 


ЧЕН ТРЕБУЕТ ЖАЖДА 


Сегодня с 
нов в Т 
а с вами Гербер Шелтон. Не удивляйтесь если 
Д 


прочитаете 
нечто такое, что абсолютно противоречит вашим 


прежним зна 
ниям о воде и жажде, Шелтон знает, что говорит. 


Та понятие «напитки» · мы включаем 
ько чистую воду. Никакая другая 
жидкость не заслуживает этого = нв- 
звания. Прочие жидкости. которые то: 
же обычно относят к напиткам, явля- 
ются питанием или ядами и должны 
входить в соответствующую класси- 
о Фикационвуют ппу. 

Жажда — зто потребность в воде, а 
= < не в Пище или так называемых. без- 
заалны агитка, Фруктовые со- 

ки, >и арочие-жидкости есть 

пища и должны рассматриваться как 
таковые. 

_ Вода поддерживает все пищевые про- 

цессы == пищеварение. всасывание, 
транспортировку в организме, ассими- 

ссимиляцию. выведение от- 
ходов. Вода — главный регулятор тем- 
пературы тела, ее роль подобна роли 
воды в радиаторе автомобиля. УйЕя 


| 


Некоторые из наиболее важных 
функций воды следующие: 
1. Она — существенный _ элемент 


всех тканей. клеток, жидкостей орга- 
низма — крови, лимфы, секреций и 
так далее. 

2. Она поддерживает питательные 
вещества в растворенном состоянии и 
служит агентом по транспортировке 
пищи в различные части тела. } 

3. Поддерживает в растворенном :со- 
стоянии ‘отходы и токсины и служит 
агентом по выведению их из организ- 
ма. ў : 

4. Делает различные слизистые обо- 
лочки в организме мягкими и предот- 
вращает износ их поверхности от тре- 
ния: 

5. Регулирует температуру тела. 

Организм} постоянно выводит воду, 
которая должна пополняться. Он полу- 


чает много воды из пищи в виде со- 
ков. Другая часть поступает от питья 
(Значительная часть выпитой вот 
‚становится составной частью ° тка" 
есть «живой водой». Лучшими 
вая вода и Ди" 


у ая. 
да — <не «мертв. 
ворят некот ў 
п вода должна быть как можт 


минералов. Это заблуждение, будто 
минеральная вода целительна, оно. ста- 
ро и нанесло огромный вред бесчис- 
ленному количеству людей. 

Одна из догм современной так на- 
зываемой «науки», будто человек дол- 
жен пить много воды. Людям. рекомен- 
дуют ежедневно выпивать положенное 
количество воды независимо от каче- 
ства и количества принимаемой пищи, 
характера окружающей среды, рода за- 
нятий ит. д. и не принимая во вни- 
мание инстинктивные потребности ор- 
ганизма. Им советуют пить даже тог- 
да, когда нет жажды, приучить себя 
выпивать по стакану воды через рав- 
ные промежутки времени. Обычная ре- 
комендация — шесть стаканов между 
приемами пищи. Я не верю в заведен- 
ный раз и навсегда питьевой режим, 
равно как и пищевой. Нет и никогда не 
было необходимости в определенном 
ежедневном ‘количестве ‘воды. Мно- 
гие вообще годами обходятся без нее. 
Характерно, что догму «пить много во- 
ды» поддерживают и те, кто советует 
не есть до наступления! истинного го- 
лода, и те, кто проповедует обжорство 
и потакание капризам аппетита. Но 
спрашивается, почему надо пить, ког- 
да нет жажды? Разве организм не зна- 
ет, когда ему нужна вода? х 

Необходимо осознать великую важт 
ность чистой воды. Но это не значит, 
что мы постоянно должны вливать в 
‚желудок воду, 

Человек, занятый активным Физиче- 
ским трудом в летнее время, нуждает- 
ся в большем количестве воды, чем чи" 
новник, сидящий в тени около венти- 
лятора, ‘который водит пером или уп- 
равляет счетной машиной, Летом нам 
нужно больше воды, чем зимой; боль- 
ше днем, во время работы, чем ночью. 
во время отдыха. 

Чем больше человек ест, тем боль- 
ше воды требуется, У находящегося на 
голодании ‘слабая жажда, Человек, пот 
требляющий главным образом: свежие 
фрукты и ‘зеленые овощи, получает из 
них большое количество воды в ее 


чистейшем виде. Такой человек мень: 
в воде, чем тот, | Чья 


ше нуждается я 
диета в основном сухая. Если С едой 
принимать Молоко, то это уже боль- 


шая добавка жидкости. 
потребности организма в воде зави- 


‚ жажда», Ложная жажда, 


ВИА климата и т, д, При дан 

тво ВОДЫ ужно определенное Колич 

ИЗ НЫ организму безразличны 

Е А сточника она поступает, Он 
прекрасно ‘удовлетворится соками 
РЕОН и овощей или водой в молоке 

5 у дети, находящиеся ‘на молоч 
ной диете, или взрослые, потребляю 
щие много сочных овощей и выпиваю 
щие большое количество соков, не 
имеют вообще’ или имеют очень не- 
большую жажду. 

Д-р Лэм (Англия) считает, Что че- 
ловек по самой своей природе не 
пьющее животное, Д-р Элкотт и } дру 
гие представители вегетарианской шко- 
лы прямо доказали: на экспериментах, 
что те, кто придерживается исключит 
тельно растительного рациона ‘и · вво- 
дит в него большой процент · фрукто- 
вых соков и сочных овощей, могут 
поддерживать в здоровом |! состоянии 
организм и нормально: питать его без 
употребления воды. Д-р С. Леиел (Анг- 
лия) также выступала против воды, 

Если оплодотворенное яйцо какого- 
либо животного поместить в воду и 
понаблюдать некоторое время. то мож- 
но увидеть, Что вес яйца увеличится в 
тысячу раз против первоначального. 
Яйцо развивается, несмотря на пол- 
ное отсутствие питательных элементов: 
и только: на воде, Очевидно, что та- 
кой рост ненормален, и клетки, обра- 
зуемые в подобных условиях, дефект- 
ны и слабы. Такой рост может проист 
ходить лишь в ограниченных пределах. 
а раздутые от жидкости клетки далеки 
от идеальных. 

Переполненные жидкостью прото- 
плазмы растений, погруженных в во- 
ду, ослабевают и даже убивают их. 
Излишек жидкости вызывает СИЛЬНЫЙ 
водянистый рост, а длительное пребы- 
вание в воде губит растение быстрее, 
чем засуха. Если насильно влить в че- 
ловека иди животное большое количе- 
ство воды, она вызовет все симптомы 
алкогольного. спьянения. Нет: никакого. 
выигрыша от чрезмерного потребления 
воды когда бы то ни было. Это ведет 
лишь к переполнению его тканей и 
жидкостей |27 организме и к снижению 
активности клеток. Способность кро- 
ви к абсорбции и переносу кислоро- 
да ‚понижается, и организм ослабевает 
Пота выделяется у человека тем боль- 
ше, чем он больше пьет. Но чрезмерт 
ная потливость ослабляет организм. 
Наблюдения показывают, что страдают 
от жары как раз ‘те, кто пьет воды 
больше других. Можно подумать, что 
они больше пьют, потому что жара вы- 
зывает и большую жажду. Но’ если тех 
же людей заставить пить. меньше, их 
потливость уменьшится, этим самым 
убедив их в том, что; чрезмерное питье 
и было в основном ‘причиной больше- 
то выделения пота. Вряд ли неболь- 
шой излишек воды в’ какой-то отдельт 
ный момент вреден. Но я считаю, что 
наиболее безопасным является правило 
«пейте мало, не больше, чем требует 
вызываемая 
солью или другими раздражителями, не 
должна  удовлетворяться, 

Питье воды может стать привычкой 
так же, как и многое другое, Те. кто 
привык к приему большого количества 
воды, будут всегда испытывать «желат 


“ел аыпить еще, С другой стороны, 
стребленяе соли, специй, приправ, 
жирчых блюд, козцентрированной пи- 
щи, мяса, яиц, сыра, сахара, крахмала 
" аругих создеет раздражение, кото- 
бое обычно ошибочно принимается за 
жажду. Но вода не удовлетворит такую 
«жажду». Можно наполнять водой же- 
пудок каждые пять минут и все же 
оставаться «жаждущим». Если в этом 
спучае воздержаться от питья, так на- 
зываемая «жажда» будет удовлетворе- 
на гораздо быстрее. 

Полагают, что люди обращаются к 
сильным напиткам потому, что простая 
вода не устраняет такую «жажду». Воз- 
МОЖНО, что это и правильно. Но если 
«жажду» выдержать, она будет удов- 
летворена за счет выделения нормаль- 
ных секреций, и тогда почти неотступ- 
ног желание воды пройдет. Если же 
выпить воду, секреции не выполнят 
этой роли, а вода, попав в желудок, 
просто смоет их. 

Те, кто стремится выполнить работу 
организма за него и боится доверить 
ему совершить ее естественным пу- 
тем, будут, конечно, возражать про- 
тив использования секреций Для уто- 
ления «жажды» и утверждать, будто 
они отберут у организма много воды. 
Но это возражение неправильно от на- 
чала до конца. Секреции как раз и мо- 

гут удовлетворить «жажду», в то вре- 

мя как вода не может этого сделать. 

Кроме того, секреции предотвращают 

гниение и разложение ‘а пищевари- 

тельном тракте, вода же способствует 
этим процессам. И наконец, секреции 

в таких случаях не растрачиваются, а 

реабсорбируются в организме. 

Разве мы говорим обжоре: «Ешь :все, 

к чему зовет аппетит? или сатиру и 

нимфоманьяку: «Наслаждайся всем, к 

чему побуждает желание»? Если. нет, 

то можем ли сказать человеку с извра- 
щенной жаждой: «Пей все, что требует 
жажда»? Подобный совет полезен, 
только когда жажда нормальная. 
Сколько же нужно пить? Я не знаю. 
Это то же самое, что ответить на во- 
прос, сколько надо есть, дышать, 
спать. Вы ответите: «Столько, сколько 
требует природа». Но сколько требует 
природа, например, воды? Как говори- 
лось, это зависит от ряда обстоя- 
тельств и условий — количества и 
качества съедаемой пищи, объема и 
характера выполняемой работы, клима- 
та, возраста, пола и других Факторов. 
В этом деле нельзя дать никаких твер- 
дых ‘и скоропалительных ответов. Ра- 


пытаться - 


вается. А за этим следуют и гниение, 
и брожение, 

Далее, питье воды и других напит- 
ков во время еды ведет к быстрому 
проглатыванию пищи. Пища смывается 
водой вместо того, чтобы быть пра- 
вильно пережеванной и пропитанной 


слюной, Многие части пищи — сухие 
и требуют значительной обработки 
слюной прежде, чем будут проглоче- 


ны, Смыв их водой мешает заверше- 
нию этой первой и необходимой ста- 
дии пищеварения. Выпейте воду до 
еды, и железы рта удовлетворят — по- 
требность в жидкости, выделив обиль- 
ное количество пищевых соков, Питье 
воды с едой или сразу после нее при- 


водит также к расширению желудка, 
Хроническое несваривание, гастриты, 
язвы, даже рак — таково логическое 
развитие при ‘подобной практике 
питья. 

За едой часто следует фиктивная 


жажда. Особенно если пища была со- 
леной, жирной или острой. Такую «жаж- 
Ду» надо игнорировать. Если жажду, 
появившуюся после еды, не удовлет- 
ворят водой, ‘ее удовлетворят пищевые 
соки, которые к тому же принесут с 
собой достаточное ‘количество энзи- 
мов, способных предотвратить ‘броже- 
ние и обеспечить правильное пищева- 
рение. Прием жидкостей с едой или 
сразу после нее препятствует’ дейст- 
вию всех пищеварительных секреций и 
приводит к неусвоению. Можно! вы- 
пить воду совершенно без опасений за 
15—20 минут до еды. 

Человек, потребляющий фрукты, 
зеленые и сочные овощи, избегающий 
специй и преодолевший ‘старую при- 
вычку к питью, будет иметь мало’ по- 
буждений к ней во: время еды или не- 
посредственно после нее. И пусть он 
не опасается вредных последствий из-за 
этого для своего здоровья. Можно его 
заверить, что от! этого оно будет 
улучшаться, и быстро. Питье с едой — 
вообще частая причина переедания, ибо 
вода стимулирует аппетит, а иногда 
даже делает его непомерным, 

Дистиллированная вода — это! вы- 
паренная вода и реконденсированная 
охлаждением. При этом процессе ми- 
неральные вещества, ‘растворенные в 
воде, остаются в осадке, и вода полу- 
чается практически чистой. Путем ди- 
стилляции можно сделать практически 
чистой самую жесткую и ‘грязную во- 
ду. Однако некоторые ядовитые газы, 
содержащиеся в воде, которая выпада- 
ет в крупных городах, не выводятся в 
результате дистилляции. Поэтому для 
этой цели лучше использовать какую- 
либо другую воду, 


‘при’ выпаде- 
еслечирает нас 


АЛ 


чение «летит на воздух», 


ная вода: имеет вкус только что вы 
павшей дождевой воды. Она мягкая 
ибо лишена минералов, Она содержит 
так мала нечистоты, что; представляет 
собой лучшую из всех питьевых вод, 
Говорят, что'она «неестественна». Она 
так же «неестественна», как и чистей- 
шая дождевая вода. ‘Говорят’ далее, что 
она «мертвая». Но нет такого. понятия 
как «живая» вода. Вся вода безжизнен 
на, Говорят также, что организму. нуж 
ны минералы, содержащиеся в воде 
Он действительно нуждается в) них, но 
как было уже ‘показано; в форме ор 
ганических солей, которые получает из 
пищи, 

Другой довод против дистиллирован- 
ной воды: она будто бы вызывает раз- 
рушение зубов и размягчение костей. 
Но у этого возражения нет оснований, 
Наблюдения показывают, что ° разру- 
шение костей очень распространено 
среди людей, которые постоянно льют 
жесткую воду. Утверждают, что «вле- 
чение». дистиллированной воды к ми- 
нералам вынуждает ее забирать мине- 
ралы из пищи и поэтому организм не 
получает пользы из такой пи- 
щи. (Но это уже извращение физи- 
ологии. Одна’ из функций воды в 
организме, как известно, взять минера- 
лы из пищи‘ и снабдить ими клетки и 
ткани. И насколько же абсурдно воз- 
ражение против потребления дистил- 
лированной воды именно потому, что 
она выполняет эту функцию лучше, 
чем загрязненная вода! 


Минеральная вода. «Согласно теорий 
антинатуралистов, — пишет д-р Ос- 
вальд, — инстинкты человека вступа- 
ют в заговор с целью погубить его. 
Все, что приятно на вкус, является 
пагубным, и потому отвращение и по- 
лезность для здоровья оказываются си- 
нонимами. Каждому известному яду 
приписывают целительные свойства, а 
фруктам, свежему воздуху, холодной 
ручьёвой воде — всевозможные ужас- 
ные качества. 


Чтобы быть последовательными, они 
делают исключение для минеральных 
источников. Источники вод с большим 
содержанием железа и серы, ‘видите 
ли, очень полезны для здоровья. Уеди- 
ненные горные места‘с такими источ- 
никами становятся любимыми местами 
пребывания больных. Аюди с больным 
желудком покрывают тысячи миль, что- 
бы попасть к источнику, который отда- 
ет запахом тухлых яиц’ и скипидара. 


Соленые и. сернистые минеральные 
воды действуют как очистительные по- 
тому, что организм старается быстрее 
избавиться от этой вредной воды, Пре- 
бывание длительное время на таком 
источнике приучает толстый кишечник 
к минеральному, раздражителю, отсю- 
да хронические запоры, которые так 
часто наступают после возвращения 
домой, Понятно, ведь при отсутствии 


раздражения, усталые, органы. уходят на 
отдых,., : 3 


Вроде бы все эти методы лечения, 
какими бы ‘абсурдными, терма, 
скими и вредными ни казались, могут 
привести к действительному  излече- 
нию. Но рано или поздно оказывается, 
что, как показывает практика, все ле- 


РОВ 


англичанин 


Питер 


Недавно в продаже п 
стенъкая книжечка 
питание, лечение и кос 
пущенная тиражом, 
экземпляров. Автор 
ман. Вот что расска 
ственница, драмату 
редактор книги Ма 


Питер Дедман мечтал о 
том дне, когда книга попадет 
в руки русского читателя. 
Его мама родилась в Москве, 
на Малой Бронной. В четы- 
ре года она покинула Рос- 
сию с эмиграцией первой 
волны. В Англии Питера на- 
зывают «вегетарианским 
Споком», однако его советы 
касаются в равной мере лю- 
дей всех возрастов. Он учит 
не только тому, как правиль- 
но готовить пищу, лечиться 
без помощи химии и гормо- 
нов, делать великолепной 
внешность, не прибегая к ус- 
лугам косметичек и биокре- 
мов, и даже готовить до- 
машнее вино и пиво. Он Учит 
правильному отношению к 
законам природы и самим 
себе, на которых распростра- 
няются эти законы. 


Пнина и Рональд Дедманы 
часто рассказывали мне о 
том, каким трудным и свое- 
вольным ребенком был их 
сын Питер. Будучи очень 
способным учеником, он про- 
гуливал почти все занятия! 
сочиняя прелестные стихи, 
имел плохие отметки по ли- 
тературе; интересовался 037 
доровительными методика- 
ми Востока, но покуривал 
марихуану. 


Родители с ужасом ждали 
выпускных экзаменов. А вы- 
пускные экзамены в Англии 
— это одновременно и всту- 
пительные во все университ 
теты, кроме Оксфорда и 
Кембриджа. Все были глубо- 
ко потрясены, когда Е 
Питера оказались 
не №: во всем овар" 

слить 
ие. Его могли зачи р 
там экзаменов даж 
зрезульта е для сердца 
о молодого европейца 


Дедман 


оявилась про- 
«Натуральное 
метика», вы- 
Увы, всего 50000 
ее — Питер Дед- 
зывает о нем род- 
рг, переводчик и 


рия Арбатова. 


Оксфорді и Кембридж, но 
Питер предпочел более сов- 
ременный университетсқий 
стиль и поехал в Брайтон. 

Поступив на факультет 
американской литературы, 
Питер начал посещать все 
лекции, кроме необходимых 
ему по программе, Прошло 
некоторое время, и его с 
английским достоинством 
попросили из университета, 
что он с английским досто- 
инством и выполнил. Сын 
Рональда Дедмана, о поли- 
тических взглядах которого 
взахлеб писали лондонские 
газеты, внук профессора 
Айзерштадта, одного из ав: 
торов конституции Израиля, 
Питер Дедман ‘стал хиппи. 
Родители были в ужасе, они 
исчерпали все педагогичес- 
кие приемы и уповали толь- 
ко на Господа, 


Случилось так, что в это 
время в Лондоне был Эдвард 
Радзинский. Пнина долго 
жаловалась ему на свое го- 
ре, и Радзинский заинтере- 
совался юношей, Он нашел 
время прийти в гости. на 
улицу Прайори Клоуз в 
уютный дом Дедманов, про- 
говорил с Питером целый 
вечер и резюмировал: «У. 
вас очень талантливый сын, 
но он должен делать все по- 
своему. Оставьте  англий- 
ское колониальное  воспита- 
ние, дайте ему полную сво 
боду, и, поверьте мне, он 
добьется огромных. успех 
хов». 


Доверившись Эдварду Рад- 
зинскому, родители дали Пи: 
теру. полную ‘свободу. Он 
вернулся в Брайтон и решил 
открыть в университете ре: 
сторан здоровой пищи. При 
мысли, УТО СЫН будет. «хо- 


Этот странный 


Аить с подносом», родители 
снова пришли в ужас и, ко- 
нечно, не дали ни цента на 
это предприятие, Питер с 
друзьями засучили рукава и 
сами отремонтировали и от- 
делали помещение, Отремон- 
тировав зал, Питер сшил по- 
душки (денег на мебель то- 
же не было) и посадил на 
эти подушки посетителей, 
Успех был колоссальный, 
Вся брайтонская интелли 
генция села на полу ресто- 
рана и начала есть кукуруз- 
ные лепешки. Ресторан! стал 
невероятно престижным и 
начал приносить серьезный 
доход. Тут Питеру ‘стало 
скучно, и он бросил ресто- 
ран. Родилась новая идея: 
Питер решил открыть мага- 
зин натуральной пищи. 


Конечно, никто не стал 
финансировать его новое чу- 
дачество. Питер нашел по- 
мещение бывшего магазина 
жареной рыбы, запущенное 
и грязное до такой степени, 
что только Геракл мог вер- 
нуть его к жизни. Питер с 
друзьями снова засучили ру- 
кава и взяли в руки цемент 
и белила. Они обшили мага- 
зин деревом, уставили его 
цветами и травами, раздобы- 
ли деревянные лотки и бо- 
чонки для продуктов и нача- 
ли торговать экологически 
чистыми продуктами, В пер- 
вую очередь магазин сделал 
огромные скидки для пенси- 
онеров, которые в Англии, 
так же, как иу нас (и тут 
не надо обольщаться), пита- 
ются очень плохо. Пенсио- 
неров стали привлекать для 
помощи в магазине, вокруг 
него образовалось что-то 
вроде клуба для пожилых 
людей, Питер выпускал раз 
в неделю для своих покупа- 
телей газету о. натуральном 
питании со статьями врачей 


и рецептами блюд. Прошло 
немного времени, и перед от- 
крытием магазина у его две- 
рей начала выстраиваться. 


огромная очередь, 
ная для утренней 
Дела 
магазин начал приносить ог- 


нетипич- 
Англии. 
пошли ‘великолепно, 


ромный доход. Но Питеру 
снова стало скучно, Он ос- 
тавил магазин и решил обу- 
чаться иглотерапии В Ки- 
тае. Вернувшись в Брайтон, 
Питер начал принимать 
больных в верхнем этаже 
магазина натуральных про- 
дуктов, 

Сегодня Питер Дедман по- 
пулярен в Англии не только 
как иглотерапевт-виртуоз. 
Он регулярно читает курс 
лекций по иглотерапии и на- 
туральному питанию, берет 
огромные гонорары с бога- 
тых людей и бесплатно ле- 
чит бедных. Его книга «На- 
туральное питание» есть в 
каждом английском. доме, 
лучший ‘издатель Лондона 
Хочинсон держит монопо- 
лию на ее продажу во всех 
цивилизованных странах. 
Журнал «Китайская медици- 
на», издаваемый Питером, 
считается лучшим медицин- 
ским журналом на англий- 
ском языке в Европе, Сей- 
час Питер пишет книгу об 
иглотерапии и работает в 
новой, очень красивой кли- 
нике, 

Дочери Питера Сьюзи и 
Наташа весь год ходят по 
дому босиком, их комната, 
да, по-моему, и весь пяти: 
этажный дом, почти не отап- 
ливается, но никто не боле- 
ет, В кухне стоит крестьян- 
ская печь, на которой гото- 
вятся все те блюда, которые 
Питер описал в этой книге. 
В доме в принципе не гото- 
вят мяса, кажется, даже ко- 
шки стали вегетарианками; 
Родители, наконец, успокои- 
лись и‘теперь тайком пыта- 
ются подкормить внучек мя- 
сом и сладостями, однако на 
страже стоит жена Питера 
— красавица Джин, препо- 
даватель йоги, сестра звез- 

ды Голливуда! Стефани. Бит» 


мем, 


(Окончание на 7-й стр). 


Клара Дороннна продолжает 


той от ее бабушныи... 


При мастопатии — на ночь накла- 
Аывать лист лопуха; можно несколько 
листов сразу (лабы за ночь не высох- 
ли от жару), а днем смазывать соски 


(да и грудь) вышесказанным средст- 
вом. 

Целебственно сказывается в дан- 
ном случае и такое средство; 100 г 


кашицы из свежего корня лопу- 
ха, 100 г меда пчелиного, 100 г касто- 
рового масла с. добавлением сока из 
двух не очень больших лимонов. Тща- 
тельно перемешать, наложить эту 
смесь на льняную тряпочку и прило- 
жить к груди на ночь. Утречком 
снять и на дневное время смазать 
болющее место мазью аппилака (по- 
қуда еще не пропала из аптек!). И 
так —- две недели. 


Еще одно средство от мастопатии. 
Свежую капусту пропустить через мя- 
сорубку, добавить несколько ложек 
простокваши и. наложив на льняную 
тряпочку. прикладывать на болящее 
место, не давая просохнуть. Меняет 
ся по нескольку раз в сутки — до 
полного исчезновения боли. 


А внутрь принимать настой: семена 
укропа (100 г), сваренные в пол-лит- 
ре молока, настаивать два часа. Пить 
три раза в день по три четверти ста- 
кана за полчаса до приема пищи. 
Срок лечения — три недели. 


Неплохое средство при затянувщей- 
ся маменькиной болезни: один кило- 
грамм ржаной муки, 100 г порошка 
из листьев мать-и-мачехи (подбела), 
100 г измельченных листьев омелы 
(лучше всего с дуба), 50 г порошка из 
травы чистотела (после годичного 
хранения). Все это следует замесить 
на молочной сыворотке, сделать лепе- 
шечку и накладывать на ночь — где 
болит. Днем же лепешку снять (не 
тащить же на службу...), смазать 
грудь 30-процентной · прополюсной 
мазью, А приготовить ее так: 100г 
сливочного масла (или же нутряного 
свиного жира) размешать с 30 г на- 
тертого прополюса, положить в гли- 
няный горшочек. Поставить на газо- 


вую горелку, не забыв при этом по-! 


класть вначале, ‘обыкновенный кир- 
пич. И на этом кирпиче томить три 
часа, не забывая. помешивать время 
от времени. Затем прот охла- 
Анте и — расе { 


Но воз возвратимся к детскому ревма- 


тизму; кие моло НЕ листья бере- 


Бабушкины 
рецепты 


раскрывать 
секреты своей бабушки, которые достались 


ют на нее малышика и запеленывают, 
оставляя не укутанной лишь область 
сердца. Лучше всего это делать во 
время дневного сна — на 1,5 — 2 ча 
са. Срок курации до двух недель, 


Замечательный старинный знахар: 
ский метод ‘лечения ревматизма; на: 
мазать все тело (кроме области сердА- 
ца) скипидарной мазью, обвернуть 
льняной простынкой, накрыть теплым 
одеялом.и 15 минут прогревать ребе- 
ночка. В случае, когда ребенок бес- 
покоится, можно сократить до! пяти 
минут подобную тепловую баню 


Свежую траву полыни! горькой 
раскладывать слоями на ‘плотной 
льняной простыне, скатать ее с этой 
травой в рулон. Два человека стано- 
вятся по краям, чтобы эту простыню 
выжать, как выжимают обычно вы: 
стиранное белье. Простыня непремен- 
но станет зеленой от сока полыни. 
Смазать малыша мазью, приготовлен- 
ной следующим образом: 100 г сви- 
ного вытопленного нутряного жира 
смешать с содержимым трех упако- 
вок вьетнамской «Золотой звезды», 
состоящей из набора целебных ма- 
сел. Смазывать, минуя область серд- 
ца, затем обернуть ребеночка той са- 
мой «полынной простынью». 


Такой же простынью, но уже без 
мази, можно пользоваться при уши- 
бах, при множественных посттравма- 
тических кровоподтеках. 


При ревматизме народная фитоте- 
рапия предполагает следующее сред- 
ство: цветы багульника, корни мали- 
ны лесной, корни и листья крапивы 
двудомной корни девясила, корень 
дикопа (сабельника), цветы арники и 
бузины черной — в равных долях хо: 
рошенько перемешать, Столовую лож- 
ку залить пол-литром кипятка, дове- 
сти до кипения (три минуты), Настаи- 
вать ночь, Пить по чайной ложке че- 
рез ‘два часа ое Ночного сна). 


Неплохо пользоваться ваннами из 
настоя листьев ‘и молодых побегов 
тополя чёрного Собрать’ полведра 
отростков у. ‘подножия зрелого дерева 
тополя, (залить кипятком почти 
‘всклень (до, полного ведра) и накрыть 
крышкой — плотно. Настаивать НОЧЬ, 
После. мытья ‘сделать\ванну на пять 


7 Е не. ‚вытирая тела, укутать хо- 


енько те Уло ів! постель, 


(красных болыпих мураве лесиых 


поставить бутылку, на лоиышие иб 


торой налито на: два пальца жидкого 
свежего меду ‘и столовую ложку яб 


лочного уксуса. Когда бутылка на» 


полнится муравьями до половины (а 
можно'и чуточку, побольше), закрыть 
ее плотно. Принёся домой, залить эту 
бутылку разогретым до 70—80 тгра- 
лусов постным маслом. Поставить ем- 
кость в темное место и настаивать 12 
дней, Затем, процедив состав, смазы- 
вать болящие места и/укутывать шер- 
стяным или старым о пуховым плат- 
ком, 


Эффективны обертывания на ночь 
высушенной пленкой нутряного сви 
ного жира, Такие обвертывания груд- 
ной клетки. следует применять в слу- 
чае хронической пневмонии, а, так 
же при бронхиальной астме. При за- 
тяжных бронхитах следует обмазы- 
вать грудную клетку: мед и нутряной 
растопленный козий жир в равных 
частях нанести на тело, ‘завернуть 
компрессной бумагой, поверх бумаги 
затянуть старым пуховым платком. 


При ишиасе, люмбаго, радикулитах, 
при всех формах ревматизма реко- 
мендуется старинное русское дере- 
венское средство (представьте, по 
Куренному!), — от изнурительных бо- 
лей весьма просто’ избавиться, ежели 
во время теплого летнего дождя насо- 
бирать пол-литровую банку дождевых 
червей, залить водкой (ла можно и 
денатуратом, — еще лучше!), закрыть 
банку вощеной бумагой, плотно за- 
вязать и выставить на солнце, По- 
имейте в виду, банку не следует за- 
крывать герметически! Держать ‘на 
солнце несколько дней. Не процежи- 
вать. Затем втирать вечером перед 
сном. 


Великолепное успокаивающее сред- 
ство, которое придумали  пасечники: 
стакан пчел заливается литром пше- 
ничной водки, настаивается 12 дней 
в темном месте. Смазывать больные 
суставы вначале ‘любым животным 
жиром, накладывается льняная тря- 
почка, смоченная в этой настойке, 
обворачивается  компрессной бумагой 


и затем укутывается пуховым плат- 
ком. 


Применяется ‘с отличным результа- 
том и настойка корня дикопа — как 
внутрь по каплям, так и наружно для 
натираний. 1200 г. корня дикопа за- 
ливают литром.. крепкой водки. На- 
стаивать в темном месте 18 дней. 
Употреблять, внутрь по одной. столо- 
вой ложке для. взрослых! и по чайной 
ложке для детей три раза в день за 
полчаса ‘до ы, Можно | пригото- 
вить И водный настой; настрогать ко- 
рень в) спичечный коробок, высыпать 
в горшочек, ти залить’ кипятком (пол- 
литра), довести до кипения. Кипятить 
на малом огне пять минут. Отстаи- 
вать ночь. Пить по 100г для взрослых 
и по 50 т детишкам от трех лет, а 
малышатам — по чайной ложке не- 


полной по 3) Реза) в. ‚день Зв олча 
до еды, = т т 


У мальита расстронлся желудочек, 
стоит сразу же немедленно при- 

сильным «патентованным» 
средствам, Достаточно заварить одну 
столовую ложку корневищ лапчақи 
прямостоячей (калгана) залить 
стаканом кипятка и проварить на мед- 
ленном огне десять минут, отстаивать 
сорок минут и затем давать по сто- 
ловой ложке через каждые два часа, 
Можно сделать микроклизмочку из 


Че 


бет 


ъ к 


этого настоя (где-то около 100 т), 
предварительно  процедив его через 
марлечку, 


Очень хорошее средство при пище- 
вых отравлениях: столовую ложку по- 
рошка из высушенной травы (жела- 
тельно с цветками) цикория заварить 
стаканом кипятка и настоять ночь. 
Разделить полученный настой на 3—4 
дозы и пить за полчаса’ до еды. 


Произрастает в редколесье дивное 
растение любка, а еще она же ноч- 
ная фиалка и даже ночная бесстыд- 
ница — за то, что начинает благо- 
ухать лишь к ночи; до того ей пах- 
нуть не для кого, поскольку дневные 
насекомые с их короткими хоботка- 
ми не в состоянии запылить ее. Еще 
более откровенно ‘указывается на 
определенные свойства этого расте- 
ния в народном названии, принятом в 
Карпатах: «сторчки» — по силе воз- 
действия на организм — от «тор- 
чать»). р 


Поскольку растение принадлежит = 
виду орхидейных, повсеместно нахо- 
лдящихся под строжайшей охраной 
науки, здесь не представляется воз" 
можным указывать способ приготов- 
ления средства для особо специфиче- 
ского использования. 


Однако на влажных луговинах прот 
израстает немало видов ближайших 
родственников любки двухлистной — 
орхисов-ятрышников, обладающих 


сходной же силой действия, Клубни 
их собираются в августе — сентябре 
Тщательно промыв, нанизать при по- 
мощи иголки на белую ниточку. Оку- 
нуть несколько раз в кипяток (это — 
чтобы клубеньки затем не прораста- 
ли), Сушить на солнце. Поскольку 
после сушки клубни становятся очень 
твердыми, то размельчать их прихо- 
дится в кофемолке. Затем’ чайную 
ложку, полную с верхом, высылать в 
100 г горячего молока и настаивать 
минут сорок. Масса разбухнет, полу- 
чится смесь вроде каши манной. Мож- 
но подсластить ее медом, 


Рекомендуется детям при заболева- 
нии желудочно < кишечного тракта, 
при токсических диспепсиях и т, А, 
Три раза в день можно давать — и не 
только детям: замечательно действует 
эта «кашка» на ослабленный — орга- 
низм взрослых, а тем более пожилых, 


Если детишку мучает понос, хоро- 
шо бы сделать клизмочку, для чего 
следует чайную ложку порошка ‘из 
ятрышника настоять 1,5—2 часа в од- 
ном стакане кипятка. 


Знаменитый украинский травознай 
М. А. Носаль рекомендовал при поно- 
сах (в том числе и дизентерийных) 
применять водную эмульсию ятрыш- 
ника (внутрь и клизмы), при катаре 
толстого кишечника, а также при 
воспалении мочевого пузыря. 


Кладовая народно - эмпирического 
врачевания хранит в себе средства 
подчас весьма неожиданные, зато от- 
менно эффективные. Вот еще один 
пример — в развитие темы «хозяйст- 
венных отходов». Когда разделываете 
птицу, не следует выбрасывать плен- 
ку, содранную при вытряхивании со: 
\держимого желудочка. Надо отмыть 
тщательно, просушить до хруста, раз 
молоть в порошок. 


В случае, когда приболеет малыш 


расстройством пищеварительного 
тракта (особенно часто этим «зани» 
маются» младенцы), употребляется 
этот поистине чудодейственный по» 
рошок, — с кончика ножа на водич" 
ку в чайной ложке несколько раз в 
день. 


При глистных инвазиях употреб- 
ляется смесь'из таких \ растений; . 1 
часть травы и цветов золототысячни- 
ка, і часть цветков бессмертника, 1 
часть листков вахты трехлистной и 
полчасти цветков пижмы («рябинки»), 
тщательно ‘перемешать.  Столовую 
ложку смеси залить стаканом кипят- 
ка, настоять ночь. Наутро. покормить 
ребенка сладкой кашей. Через пол: 
часа после еды приготовить ватный 
тампон, смоченный керосином: Ре- 
бенок не должен заранее слышать 
запах керосина, Позвать детеныша 
на кухню. Дать выпить четверть ста- 
кана настоя, подслащенного медом, и 
тогда дать понюхать тампон. 


В полдень дать ребенку сладкий ча» 
ек с печеньем; а через полчаса — 
четверть стакана настоя и снова дать 
«занюхать» тампоном. Тампон придет- 
ся делать каждый раз НОВЫЙ. 


В 14—15 часов: молочный суп слад- 
кий, каша на молоке, сладкий пиро- 
жок, компот из чернослива. А после 
еды — всета же процедура. 


На ужин можно, сделать салат, за- 
правленный чесноком (две дольки), 
или же творог с двумя дольками чес- 
ноқа, Компот из ревеня. Через пол- 
часа все та же, порядком надоевшая 


процедура, ‘но — что ж поделать... 
Затем через 10—15 минут дать вы- 
пить слабительное — две капсулки 


касторового масла. Укладывая в по- 
стель, не забыть теплый компресс на 
животик. Глисты примутся выходить 
сразу же после первого дня курации, 
но помучиться придется все три АНЯ... 


Бездрожженой хлеб (советует Шитер Дедман) 


‘ (Окончание. ! 
Начало на 5-й стр.). 


Многие читатели спраши- 
вают нас, как самим ИС" 
печь пресный хлеб. Вот со- 
вет Питера Дедмана. 

Смешайте муку, соль Ии 
воду, испеките это, И вы 
получите хлеб в его биб- 
лейском варианте. Вы мо- 
жете бесконечно экспери- 
ментировать и менять е0 
вкус, меняя соотношение и 
количество ингредиентов. и 
каждый раз будете выни- 
мать из печки как подарок 
свежеиспеченный аромат- 
ный каравай, 

Лучшая мука — это толь- 
ко что намолотая. Она еще. 

в себе дыхание по- 
ля и его жизненную СИЛУ. 
`Восполь: мельницей 
или кофемолкой, 

В свежей муке. содержит- 
ся то, что заменит ‚ вам 
‘дрожжи. Хлорированная 
убивает естественный 


’Как только’ 


разрыхлитель муки, замени- 
те ее дистиллированной, ко- 
лодезной или минеральной. 
Около полудня сделайте 
тесто из небольшого количе- 
ства пшеничной муки, теп: 
лой воды и морской соли: 
Перемешайте его перел от- 
крытым окном или, выйдя 


в сал, дайте ему ‘набрать 
Затем накройте 


кислорода, 
салфеткой и оставьте в теп- 
лом месте, Вечером добавь- 


те в него муки до получения 
достаточной плотности тест 
та, вымесите, положите в 
посуду; 
и посыпьте мукой сверху. 
Тесто лолжио быть плот” 
ности мочки уха. Замешивая 
тесто, ‚вы насыщаете его 
воздухом, делаете мягким 
и эластичным, Чем · тща» 
лельнее вы месите, тем луч" 
ше и нежнее будет, хлеб. 
вы установите 


ритм замешивания, вы п0- 


посыпанную мукой, | 


чувствуете, как тесто ожи- 
вает в ваших руках, как его 
аура обволакивает вас, и 
вспомнитё сказочных пер- 
сонажей, вылепленных из 
теста, Каждой хозяйқе зна- 
комо мистическое ощущех 
ние, возникающее при выме: 
шивании теста, когда то, 
что было мукой и водой, 
превращается в дышащее 
существо. Теперь оставьте 
его з посуде в теплом ме» 
сте на всю ночь. Утром 
помесите немножко, вылепи- 
те пирожок. Аля экономии 
масла смажьте противень 
кусочком теста, а не кисточ- 
кой, Смажьте маслом и пи- 


рожок. Выпекайте до хру- 
стящей корочки. Спичка 
поможет вам определить, 


пропекся ли он внутри. 
Хлеб, приготовленный 
таким способом, не зачерст- 
веет п течение недели, Вам 
понадобится очень острый 


нож, чтобы резать его тон- 
кими ломтиками. 

ВАРИАНТЫ: Вы можете 
добавить в тесто отварен- 
ные зерна и крупы, измель- 
ченные овощи н фрукты, 
очищенные семена подсол- 
муха, тмин, укроп, перец. 
Кстати, хлеб, приготовлен- 
ный с добавлением зерен, 
усваивается лучше, чем 
хлеб из одной муки. Даже в 
английских булочных вы 
найдете хлеб с добавлением 
семечек, орехов, мака, зе- 
рен, круп, изюма. Нарезан- 
ный красиво, этот хлеб очень 
украшает стол. Англичанки 
никогда не выбрасывают 
хлеб. Они покупают его уже 
нарезанным или сразу на- 
резают сами, держат в моро- 
зильной камере холодиль- 
ника и к столу подогревают 
в духовке столько ломтиков, 
сколько понадобится. на один 
раз, 


Имя Владимира Дубинина 
я услышал давным-давно, Еще 
когда работал в журнале 
«Спортивная жизнь России»: 
Это лет 25 тому назад, В ту 
пору Россия впервые слы" 
шала термин «культуризм», и 
со страниц спортивной! прес“ 
сы журналисты также апер" 
вые заговорили о красоте 
мужского тела, Вот тогда-то 
в журнале была опубликова* 
на фотография Дубинина и 
рассказ о нем — он был луч- 


щим из российских культури- ставил свое тело на обозре- 
стов того времени, парнем, ние, дабы показать пример 
который «сделал». себя и вы Другим. 


ети 


Мы сидим с Дубининыму 
меня дома, на улице акаде- 
миха Королева. За окном 
глубохая ночь. Утром Влади- 
миру улетать в США — Ар- 
нольд Шварценеггер ‘самолич- 
но пригласил его и несколь- 
ких лучших культуристов 
России на’ второй по рей- 
тингу после’ «Мистер Олим- 
пия» турнир в рамках ИФББ 
— «Арнольд классик». 

— Счастливый, — говорю 
я, — увидишь Шварценегге- 
ра, поговоришь с ним. Если 
сможешь, сделай для «Со- 
ветского спорта» с ним ин- 
тервью, 

Дубинин улибается: 


— Действительно, сейчас 
все как-то очень просто. А 
раньше, много, лет назад, кот 
гда я только начинал трени- 
роваться, какая же огром- 
ная дистанция лежала меж- 
ду нами и америханскими 
спортсменами, 

— И ты, кстати, был, по- 
жалуй, первым человеком, ко- 
торый доказал, что и в, Рос- 
сии, прости, в СССР, ‘при 
тех скудных . возможностях, 
которые имелись, ‘при же- 
стокой идеологии, которая 
довлела над всем и; вся, мож- 
но было кое-что. сделать и 
очень даже неплохо в обла- 
‘бодибилдинга. ‚ Как, 
кстати, все начиналось? . 
== Сейчас многие приписы- 
ют. С 


цев, ‘но у истоков развития 
культуризма в СССР стоял 
знаменитый тренер - воспи- 
татель многих великих штан- 
гистов, таких, как Федор 
Богдановский, Александр 
Первушин, — Федор Феофа- 
нович Манько, В 1947 году 
в горном институте в Ле- 
нинграде он организовал пер- 
вую секцию «ультуризма. 


— Подпольную, так надо 


понимать?. 


— Да нет, вполне откры- 
тую. Просто на’ появление 
этой секции никто не’ обра- 
тил внимания, Ну, занимают- 
ся люди с тяжестями и за- 
нимаются. А то, что было 
на самом деле культуриз~ 
мом, называли атлетической 
гимнастикой. 

— А как же Георгий Пав- 
лович Тэнно? 

— Это было уже позже, в 
годы хрущевской оттепе- 
ли. В журнале «Спортивная 
жизнь России» он сделал 
великое дело; назвал вещи 
своими именами. Термин 
«культуризм» обрел ‘что-то 
вроде права гражданства, И 
соревнования из’ разряда, по- 
лулегальных стали совершен- 
но открытыми, 
1970. ягоду выйграл Ио 
СССР 

— А как „начинал. ты лич" 


"но? 
— Я начинал с бокса, Мне. 


было тогда 13, лет, я ‚мечтал 


Я, кстати, в. 
выжал) ее 10’ раз, 
’ около того, но проиграл, Ту 1 
гирю`я взял На дачу и упраж- 

_ НЯЛСЯ с ней каждый, „день. | 


Владимир ДУБИНИН: 


ЧУВСТВОВАТ 
СВОЕ ТЕЛО- 
370 КАЙФ 


быть красивым и сильным и 
пришел в сехцию бокса к Ва- 
же Вартановичу Микаэляну. 
Об этом человеке и по, сей 
день я сохранил самые теп- 
лые воспоминания. Но’ по- 
том Микаэлян уехал рабо- 
тать в Германию, и бокс по- 
степенно стал утрачивать для 
меня свою прелесть, ибо я 
пришел в зал вовсе не для 
того, чтобы хвасить  сверст- 
никам носы. И тут произо- 
шел случай, который пере- 
вернул всю мою.жизнь. Сре- 
бятами — мы жили тогда на 
Васильевском острове — я 
пошел на фильм «Подвиги 
Геракла». Это был американ- 
ский фильм; "и главную роль 


‚в Нем играл знаменитый куль- 


турист Стив Ривс. Его тело- 
сложение и сила потрясли 
меня; Первое, что я тогда 
сделал, — это купил гантели 
и начал самостоятельно ‘зани 
маться. Шла весна 1963 года, 
Потом, помню, купил 16-кило- 
граммовую: гирю. В то. лето 
перед отъездом на дачу во 
дворе мы, мальчишки, — у 
нас был шикарный двор — 


устроили соревнования. °Са- 


мый сильный среди нас па, 


рень — Валерка: Мартынов 
Я что-то 


сентября мы снова с 


брались во дворе. Валера вы- 
жал гирю 20 раз, ая — 30. 
У него был красивый значок 
с выставки «Инрыбпром». Я 
этот значок выиграл. 
— В 1963 году ты начал, 
а спустя семь лет стал чём- 
\пионом, страны. Как ты тре- 
нировался? Тогда ты уже 
Знал секреты роста мыши? 
— Кое-что знал, Я стал вы- 
писывать журнал ‘«Спортив- 
ная жизнь России» и ходил 
“ тренироваться ‘на’ стадион 
‚ имени Ленина, где в ту пору 
Манько создал центр культу- 
ризма. Но ‚литературы, ‘конеч- 
‚Но, было очень мало, И со- 
‚верщенно ‘темными ‘остава- 
лись. вопросы. питания, Ну,а 
потом мы: организовали свой 


Ш 


ПЕНИИ , ДВ ных прод 


Начал: т "адиоађпарав= р 
ыНИх врать 
Үчавтив, | м оборонное: | 
$ т ивняют , прин р 
делили "рачечной иви ОИ, в том свмом лерия Тамарлакова = он ра- е И Е 
‘оицентрироввниом виде, Тот ботал в Госкомспорте СССР а ее Поль РАЗЫ» 


в, Их придется — „11 сентября 1987 го- они 


ры, Поэтому при’ ра; Тогда по инициативе Ва- ИЕ 


Нины и МНАТУу Ког ж 
Й начине Ва 9 белок коме, и, т == Д 
Ар в нев "Ли стирвть, двнтам в РЕКОШЕСНУЮТ, Сту в Кубинке собрали конфе- 13 
в ивпряженные рдни ренцию по атлетической гим- Хорошо. Культуризм 


& проникал 6 в 

Я на , мло 66805 Ж 

А И ть Гржаввли гаи сиссий, спортсививи, опре Настике, На термине «куль- для России — массовое явле- 

Е ре т моменты И больным в туризму все еще висело «тат е. 

Г. Кре вжеров тогда еще вом, И Сло» бу», На конференции собра- Н = Вне всякого сомнения. 

В, Но важи рошвя шту- лись представители со всех осори в Соединенных 

Да знаешь тренажери» в У Нас же но 610 Качество, республик, Хотели организо- ТАТАХа НАПР: Еа 

принципе, блеф Арнольд бросились сейнас протеины вать комиссию по, атлетиче- “ТО Вроде конкуренции ‘меж- 

Шварценеггер начинал танг Кому но ИШК все, СКОЙ гимнастике, но я хак А) бодибилдингом и бегом 

телей и штанги Я Жары Иде я лень, И что там представитель Ленинграда трусцой, 36 миллионов аме- 

} да и то ив всегда, Нужны Иногда й ВИДЕИ протеина, предложил все же организо- риканцев, по официальной 
лишь тогда, когда у тебя же Нужен ВА | не знает, вать федерацию, По просьбе ТИСА занимаются Куль- 

воть солидные МЫШЦЫ ше Но у н ү 0И"Т6 контроль, Всех участников я поехал к туризмом и 35 миллионов — 

‚ ЕЩ у нас, сам понимаешь, Юрию Петровичу Власову; и бегом. У нас в России это со- 


вк фу ас 
НВ рН Ии" С0йнас == свобода, он согласился её возглавить. О7НОШеНИё, несомненно, в 
0 й пользу ку 
, я А как да Год спустя на коллегии Гос- у культуризма, Здесь 
риса олай, А" ии Лас твоя СУДЬИ, СКЛаДЫва” ұомспорта Власов отстоял С*аЗывает влияние и климат, 
прин в! Г. м, Тет ) культуризм как направлениев У. 2к0ноМИка, и социальные 
Ц основополагающий А дальше, после ало" Нашем массовом спорте. аспекты. Скажем, только в 


Ленинграде три года наз 
А у Я ет, ад 
Так что, собственно, было 270 клубов бодибилдин- 
культуризм — спорт? га, По стране их тысячи. То 
есть, значительно больше, не- 


для культуриама и по сей Получной истории с 

Л 4 выстав- 
день, А всякие изощренные Кой, на отой были Ер 
отанки,, Ков-какив Из них ставлены работы художников 


иногда стоит применять для Модернистов, в том числе — Понимаю, кое-кт. - 

специвлизации Однако глав- Скульптуры Эрнста Неизве- Носит культуризм к разряду Жели" од бе 

ным образом это Просто-на- СТНого, оттепель закончит чего-то похожего на конкур- Е 

просто способ создания ком- лась, Наступило время пои- Сы женской красоты, Но я и о федера- 
ции на ближайшее время? 


| фортности в занятиях, ска «ведьм», Искали их по- Воспринимаю Ури 

= И чего ж ты в конце всюду, Нашли и в спорте, Ра- Именно как спорт, и только т р ос поена 

онцов добился? Каковы твои зумевтся, культуризм, Был так, Не случайно, кстати, Ме- на «ларо я 
шив достижения? такой известный журналист, Ждународная федерация культ редине ДЕ 
буби бицепсов — 52 тяжелоатлет, кстати, чемпи“ туризма ИФББ ставит воп- о чемпионат Европы, в нояб, 

Иметра, грудь — 143, он мира, Дмитрий Иванов, Роб о включении вго в прот, Пе в преддверии к ни 2. 

== 73, талия ~ 86, го: Когда-то я читал его книгу, в грамму Олимпийских Игр. ответственно. Кубок РСС 

ИВМ Кодачо я читал НИ тетя предложение зто ме: отн поем, озом 


Сколько раз в недолю НЕКИНеЛ свой путь в ТЕЛ еТИСВОИХАСТОрОНИ ВСВ: ится еще несколько турни- 
ренировался? атлетике с культуризма, Так — — Ты сказал — ИФББ. Но ров, самый крупный из них 
(Три, но до полного из" вот, именно Иванов в св0ё есть и другие федерации. «Гран-при» Тюмень», где при- 
мия, Принцип тогда был время разразился серией ста” _ Но ИФББ — о зовой фонд 60 тысяч долла- 
Н «бери больше, подни тей под названием «Троян о самая мас ров, 

ский конь культуризма», Че- совая из них, и я думаю, что Еб И побледний вопрое: НО 


не она стоит на самых четких и 
правильных позициях. Осо- 
бо это касается вопроса при- 


го только в тех статьях 
было, И рассуждения о дуз 
тых мышцах, и сомнения от” 


хочется ли иногда вспомнить 
молодость и взяться за ган- 


в- 
тели и штангу? 


0 
сительно умственных спот менения стероидных препа" 
дставление, я ИСТЙ культуристов, и о ратов. Есть по ряду вопрот — Очень хочется, только 
сов и другие расхождения. некогда. Дела федерации — 


ере помогла интуит б 
Витя, за час"два до Ри в Е: это не только: спорт, но еще 
дартно сьбт бова Я, ЕЙ Запада — Федерация, президен- и бизнес. Мы первая федера- 
йца ценой по творной ИА то косн лось ТОМ которой ты избран, вхо- ция в России, полностью пе- 
каждов, сто т асире 2, У дит именно в состав ИФББ? решедшая на самостоятель- 
ще ЛИЧНО конечно, Мы  — Аа. Мы вступили в эту ную дотацию, Представля- 
копеек, сто — Коснулось ко А ию в Австралии, где ©ШЬ, Каково это в наше вре- 
74 емени оборудовали + федерацию ралии, Я 
тридцать кот к тому. вр е" впервые участвовали в чем- мя инфляции. Что же каса 
= в спортклубе ааа ре пионате мира, В. феврале ныт 61СЯ воспоминаний молодо" 
Г ‚ Его Я : А В 
утылка моло красный зал К о нас або. нешнего года в меди про Сти, то тут я. както, несколь 
„стренько отобрали, Ф ии зтле ко недель упрямо занимале 
тели стали шел пленум Федерац 
ийине д0? тизма России, реорганизо- С Ух и разнесло же меня! 
ть На меня косо, ; 7 Мышечную память не прот 
азу- вавший ее в Российскую фе 
2 өрацию бодибилдинга — пьешь и не забудешь. Мыш- 
посмеивались, Они дер _ цы не обращаются в жир. 
От РФББ, Именно эта федера и ЕАН 
ли, чт рассказы о 88° ЦИЯ обладает исключитель- ОНИ просто у д е иаа а 
и Мног НТО Я бред со- ным ‘правом представлять них ужды. 
гарнир адной идеологии р Р сех Шись несколько недель, я в 
думал пад бы в ту. пору культуристов России на все 5 6 
н крупнейших. соревнованиях в силу обстоятельств бросил, и 
костюм сразу. стал мне жут- 


бач у 
в мел открыто воспроти 
р ЕИ ть? В знак творящейся рамках ИФББ, халон і 


сти нам все же 007 — Но ведь в России сейт е З. 
квартирку, цас есть и другие образова- Е Е, ет 
Нил. | говори; «Это великий 
у. 2 Я не имею ничего про- кайф. Я вешу 110 кило- 
"годы пришлось за" тив них, но все они должны граммов, Я иду и чувствую сет 
‘скажу тебе, эда" сотрудничать с нами, прини- бя настоящей машиной в луч- 
в соревнова“ мая наши «правила игры», Но шем смысле этого слова. Чув- 
Особенно в. коли они хотят вести самот. ствовать своё тело — это 

стоятельную. деятельность, то кайф», К 

улось все на круги лишь в‘рамках тех междуна” — А 

аи ‘родных союзов, в Которых — 


стонии, 
— Верн 


ЛИЧНЫЙ опыт 


а 


Элиз МИЛЛЕР: 


Всегда оставаться 
элегантной 


ста- 


Тупая боль в спине 
ла уже привычной. Я не 
могла спокойно сидеть даже 
за рабочим столом. Я бежа- 
ла в кухню, что-то судорож- 


но начинала жевать, стара- 
ясь заглушить боль. Она 
вводила меня в глубокую 
депрессию... Но теперь я 
знаю твердо, что только йо- 
га поможет мне справиться 
с болью, с которой я жила 
почти всю жизнь... 


В 1,5 года я упала с кру- 
той лестницы, и хотя пона- 
чалу врач думал, что ниче- 
то страшного — я лишь раз- 
била нос — тем не менее с 
тодами обнаружилось, что 
у меня деформировайы реб- 
ра и как результат травмы 
— искривление позвоноч- 
ника. 


Что такое сколиоз? Это 
отклонение в развитии поз- 
воночного столба, Сколиоз 
был известен еще в доисто- 
рический период и описан 
древними врачевателями. 
Гиппократ в ІУ веке до н. э. 
пытался лечить сколиоз 
при помощи специальных 
скоб, ибо тогда уже знали, 
‘что сколиоз не только по- 
(рождает искривление позво- 
но столба и вызывает 
; ребер, он также 
ет плечи и бедра, 


и лечить наших 
сколиоза с помощью йоги 


практические советы из 
пичного опыта ) 


ААА 


) 
Элиз Браунинг Миллер _} 
йоги из - 
) 


преподаватель 
лифорнин. Она — мужест. 
венный и жизнерадостный 


человен, И никогда не поду. 
маешь, что эта женщина — 
инвалид с детства 


) 
Элиз Миллер, впрочем, ы 


история ниже, а вначале 
скажем, что она учит рус- 
ский, чтобы приехать н нам } 


| 
людей от } 
( 
Сегодня — неноторые } 
ее) 
) 
) 
домашний врач сказал, что у 
меня сильный структурный 
правосторонний сколиоз в 
районе грудной клетки Он 
рекомендовал мне скобы и 
советовал операцию 
вставить металлический 
стержень рядом с позвоноч- 
ным столбом, чтобы ско- 
лиоз не развивался далее. 
Расстроенная, я все же по- 
советовалась с очень высо- 
коквалифицированным хи- 
рургом, и он сказал, что 
мне нужно выполнять спе- 
циальные упражнения и 


растяжку. 
Я регулярно выполняла 
все, когда училась еще в 


школе и в колледже, но ста- 
ла замечать, что осанка у 
меня становилась все хуже 
и хуже, а занятия вызывали 
ошущения дискомфорта. Я 
стала сутулой. Правая часть 
спины особенно выдавалась 
вперед. Это-то и заставило 
меня обратиться к хатха-йо- 
ге, Когда я вытягивалась в 
позах йоги, нечувствитель- 
ность в правой стороне 


' ІЯ 


спины пропадала, и боль та- 
яла. 

Я обратилась именно к 
йоге Айенгара, чтобы глуб- 
же изучить ее терапевтиче- 
ское воздействие. Сейчас у 
меня есть свои ученики, и, 
обучая их, я учусь сама. Я 
обнаружила, что хотя у каж- 
дого сколиоз развивается 
по-разному, существуют об- 
щие технические приемы йо- 
ги, которые могут помочь 
в борьбе со сколиозом 
всем 

Решение заниматься йо- 
гой, чтобы исправить сколи- 
03, влечет за собой долго- 
срочные жизненные обяза- 
тельства. Многих людей это 
отпугивает, соблазняя лечь 
под нож хирурга. К сожале- 
нию, чаще всего результат 
операции — в сущности, не- 
подвижный позвоночный 
столб, при этом зачастую 
боль остается. 

Если вы вступите на путь 
личного совершенствования, 
а не операции, то он потре- 
бует от вас осведомленно- 
сти. Руководство хорошего 
учителя очень помогает, но 
познание собственного тела 
— решающий фактор. Зна- 
менитый гуру не исправит 
вам спину и в еще меньшей 
степени сделает это даже 
очень хороший хирург. Цель 
йоги не в том, чтобы рас- 
прямить спину. Процесс из- 
лечения — это нечто боль- 
шее. Он учит нас любить, 
узнавать самого себя и дове- 
рять себе. 

Что значит для меня йо- 
га? Перед тем, кақ присту- 
пить к занятиям, мое тело 
не знало, что такое баланс, 
И именно благодаря йоге я 
поняла: даже искривленный 
позвоночник не мешает мне 


оставаться элегантной. 

Итак, прежде, чем при: 
ступить к разучиванию 
асан, позволю себе дать не. 
которые рекомендации, 06- 
ратите внимание на следую- 
щие моменты. 

Стопы и ноги, Когда мы 
стоим или идем, очень 
важно, чтобы вес тела оди» 
наково распределялся меж- 
ду стопами. Поэтому укреп- 
ление ног создаст хороший 
фундамент, на котором ваш 
позвоночный столб может 
выпрямиться, стать более 
свободным. Это даст  воз- 
можность именно ногам, а 
не позвоночнику, нести на 
себе вес тела. 

Позвоночный столб. В 
связи с тем, что искривле- 
ние имеет место именно там, 
важно уделить особое вни- 
мание удлинению ‘позвоноч- 
ного столба что позволит 
уменьшить 5-образный из- 
гиб. 

Поясничные мышцы. Боль- 
шая и малая, они имеют 
принципиальное значение в 
сгибании бедра. Эти мыш- 
цы поднимаются от под- 
вздошной и идут вдоль ко- 
лонны позвонков, а затем 
соединяются, чтобы влиться 
в меньшую мышцу бедра. 
Когда вы сидите, эта группа 
мышц балансирует торс. 
Когда вы стоите, она помо- 
тает удерживать центр тя- 
жести. 

Поддерживая тонус этих 
мышц, вы можете скоррек- 
тировать «взаимоотноше- 
ния» ног и тела, а также ос- 
вободить от лишней нагруз- 
ки позвоночник, 

Лопатки. Чтобы избежать 
сутулости, важно стараться 
всегда подавать лопатки 
вниз, удаляя их от ушей и 
как бы вбирать в себя, втя- 
гивая к центру тела. Что- 
бы облегчить это движение, 
необходимо развить тиб- 
кость мышц вокруг них. 

Дыхание — наиболее важ- 


ный компонент. Обычно 
очень мало кислорода по- 
ступает в легкое, располо- 


женное с вогнутой стороны 
искривленного позвоночно- 
го столба. Направляя вдох 
в сжатую грудную клетку, 
на этой стороне можно раз- 


| вить межреберные 
еч УВеличить емкость лет 
ких. Это раскрывает грудь 
М способствует ее равном 
ному развитию. нч 
В начале наших 
самые важные 
на Растяжение позвоночни. 
ка. Они создают гармоник, 
в позвоночнике и ребрах и 
снимают напряжение в 
мышцах спины, Поэтому ВЫ. 
полняя позы йоги, уделяй 
те особое внимание равно: 


мерному вытяжению поз: 
воночника. 


мыш). 


занятил: 
движения 


Уттхита Триконасана. Эту 
позу следует выполнять по 
разному в правую и левую 
стороны. Делайте упор на 


таком Удлинении позвоноч: 
ника, при котором сжатые 
ребра на нижней боковой 


поверхности тела раскроют- 
ся, а выпяченные ребра на 
Аругой стороне — втянутся. 

Так, например, если у 
зас правосторонний сколиоз 
на уровне грудного отдела 
позвоночника, вам следует 
вытягиваться влево с тем, 
чтобы удлинить позвоноч- 
ник. Расставьте ноги при 
мерно на 120 см. Выверните 
левую стопу наружу на 90 
градусов, а правую — внутрь 
на 45 градусов и вытянитесь 
влево, наклоняя тело от та- 
за, вытягивая руки друг от 
Аруга. 

Если вы поместите КИСТЬ 
левой руки на спинку стула, 
это поможет вам лучше разд- 
винуть ребра с вогнутой 
стороны. Опускайте реб- 
ра правой стороны внутрь, 
к позвоночнику, так, чтобы 
бока были параллельны по- 
лу. Обратите внимание на 
то, как опущение ребер с 
правой стороны раздвигает 
сжатые ребра на левой 
(рис. 1 — неправильно вЫ- 
полненная поза, рис. 
правильно). вы можете 
также прижать пятку к опот 
ре внешней стороной ^- 
это придаст позе дополни 
тельную устойчивость, то, 
’° в-свою очередь, будет СПО 
собствовать более интенсив- 
ному вытяжению- 
Е но также выполнит 
т в противоположну 

чтобы умень- 
ине со сто 


оняясь ВЛе- 

сть право 

а 

левой — Н! 
на а вдох И 
правую лопату 

ОдЯ 
и Е кая в глуб 


левый локоть назад тақ, что- 
бы плечи оказались на од- 
ной линии (рис. 3). Шея и 


толова не должны сопротив- 
ляться движению, 


При сколиозе полезно 
выполнять и другие стоячие 
позы — Уттхита Паршвако- 
насану, Вирабадрасану 1, 
Ардха Чандрасану, Париг- 
хасану. При выполнении 


этих поз следует соблюдать 
все те моменты, которые 
указаны для Уттхита Три- 
конасаны. Если у вас уже 
большой опыт занятий Йо- 
гой, то вам следует выпол 
нять также стоячие позы со 
скручиванием позвоночни- 
ка — Паривритта Трикона- 
сану и Паривритта Паршва- 
конасану. 

Даже в здоровом позво- 
ночнике постоянное возден- 
ствие силы тяжести может 
породить сжатие межпоз- 
воночных дисков, что в ко- 
нечном итоге приводит К 
повреждению нервов и обра- 
зованию грыжи. А если у 
вас сколиоз, проблема еще 
больше усугубляется: вы бу- 
лете все время испытывать 
неравномерное воздейст- 
вие силы тяжести и не бу- 
лете знать, как с этим бо- 
роться. Перевернутые 19 
зы дают возможность ощу: 
тить свободу и понять, 
что такое равномерное воз- 

Й силы тяжести. 
действие . 
Выполняя их, вам Ноа 
ся понятно, что такое ба- 
ланс тела и гармония, Аа- 
же когда вы стоите на то, 
лове. Кроме того, перевер- 

те позы укрепляют спи 

ну и руки, ЕЕ цир 
крови в области 

я а и головного 
п бствуют Авиже- 
мозги лимфы и оттоку ве- 


й крови: З 
нозно Саламба Сарвангаса 


-ка на плечах. Эта 
хроническое 
области шеи и 


то при выполнении позы ис- 


шею, Теперь вытяните руки 


пользуйте вспомогательные прямо за голову и, если это 
средства, которые помогут возможно, опустите их на 
лучше раскрыть грудь и из- пол (рис. 5). 

бежать постепенного «спол- Вы должны почувство- 
зания» веса тела на шею и вать, кақ дыхание равномер- 
плечи. Для начала можно но расширяет грудную 
использовать стул, валик и клетку. Старайтесь выды- 


стену. Поставьте стул к 
стене так, чтобы между нею 
и спинкой стула было при- 
мерно 30 см. Положите на 
сиденье резиновый коврик 
и тонкое одеяло на спинку. 
Положите валик или не- 
сколько свернутых одеял 
перед стулом. Сядьте на 
стул лицом к стене, затем 
опуститесь вниз так, что- 
бы плечи легли на одеяла 
или валик. Держась руками 
за задние ножки стула, под- 
нимите ноги и обопритесь 
стопами о стену (рис. 4). Ес- 
ли подбородок окажется 
выше лба, положите под го- 
лову сложенное полотенце, 
Расслабьте глаза, направив 
взгляд вниз, к груди. 


Чтобы выйти из этой по- 
зы осторожно отодвиньте 
стул назад и опустите ягоди- 
цы на пол, 


Когда вы освоите этот ва- 
риант, можно постепенно пе- 
реходить к выполнению Са- 
ламба Сарвангасаны без 
стула. (Он подробно опи- 
сан в книге Гиты Айенгар 
«Йога для женщин»). Аля 
начала выполняйте эту по- 
зу в течение 1 минуты, по- 
степенно увеличивая время 


пребывания в ней до 5—10 
минут. 

Саламба Ширшасана и 
Адхо Мукха Врикшасана 


также весьма полезны при 
сколиозе, однако новичкам 
их делать не рекомендует- 
ся. 

Теперь о наклонах назад, 
Аля меня наклоны назад 
оказались сильнодействую- 
щим средством от напряже- 
ния и боли в спине. Разу- 
чим один такой — пассив- 
ный наклон назад на валике, 
Но прежде совет: если у вас 
сколиоз, то, возможно, вре- 
мя от времени вы испытыва- 
ете мышечные спазмы, поэ- 
тому осваивать наклоны на- 
зад следует очень постепен- 
но и осторожно, Для того, 
чтобы раскрыться мышцы 
спины должны научиться 
расслабляться, а не сокра- 
щаться. 

Ну, а теперь техника вы- 
полнения. Скатайте твер- 
лое одеяло или возьмите 
валик. Лягте на спину та- 
ким образом, чтобы лопатки 
покоились на валике. Голо- 
ва и плечи должны лежать 
на полу. Вытяните ноги, 
чтобы избежать компрес- 
сии поясницы, и поднимите 
грудину. пустите подбо- 
родок к груди, вытяните 


хать в сжатую ее часть, рас- 
ширяя ее при этом. Если 
вы ощутили, что выпуклая 
часть спины опустилась на 
валик больше, чем вогнутая, 
поместите под вогнутую сто- 
рону маленькое полотенце 
так, чтобы спина касалась 
валика равномерно. 
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ШАЛАБХАСАНА. Этот 
наклон назад очень важен 
для тех, кто страдает сколи- 
озом, так как он укрепляет 
выпрямляющие мышцы спи- 
ны и подколенные сухожи- 
лия. 

Лягте на пол лицом вниз 
и разведите руки в сторо- 
ны на уровне плеч. На вдо- 
хе поднимите толову и 
грудь, прижимая бедра к 
полу. Вытяните руки в сто- 
роны, удаляя лопатки от 
позвоночника. На выдохе 
опуститесь. Повторите уп- 
ражнение 3- -5 раз. 

Затем вытяните руки впе- 
ред, поднимите их и положи- 
те на сиденье стула. Вдох- 
ните, сильнее вытягивая ру- 
ки, отодвиньте стул, чтобы 
удлинить позвоночник (рис. 
6). На выдохе опуститесь. 
Повторите упражнение 3— 
5 раз. н 

Выполняя эти позы, в даль- 
нейшем попытайтесь отры- 
вать от пола не только 
грудь, но и ноги. 

Скручивания. Выполне- 
ние поз этого типа очень 
важно при сколиозе, так 
как они помогают развер- 
нуть позвоночник. Но пе- 
ред тем, кақ приступать к 


(Окончание на 14-й стр, 


Те, кто регулярно читает наши вестники, уже знают о 
Надежде Алексеевне Семеновой. В 4-м номере она расска- 
зала о семи этапах очищения организма, в 5-м дала мас- 
су полезных советов. Сегодня, собственно, она их и про- 
должает. 


— Хотя мы достаточно много го- ле меда я становлюсь раздражитель- 
ворим о питании, предстоит долго ной. 


разъяснять людям, что и с чем есть, — Хорошо. Продолжим. Согласно 

м почему одно можно есть, а дру- Шелтону, несовместимы белки и уг- 

тое — нет. леводы. Об этом все знают, но поче- 
— Да, чревоугодие, которое застав- му-то продолжают есть мясо с хле- 

ляет людей есть все подряд и в ог- бом, картофелем... 

ромных количествах, — опасное удо- — Представьте, вы съели 100 г мя- 


вольствие. Логика теории Шелтона о са, в котором около 20 процентов бел- 
раздельном питании ясна, как божий қа, Это требует от желудка выде- 
день, и проста в своем исполнении. В лить для переваривания 20 эквива- 
питании как естественном природном лентных единиц кислого секрета (бел- 
процессе есть свои законы, нарушение қу расщепляются преимущественно 


которых не проходит бесследно. реактивами кислого состава, а угле- 
Вы уже знаете, что по Шелтону воды — щелочными). Добавьте к мя- 
все продукты делятся на три груп су, скажем, помидоры или томатный 
пы; белки углеводы и живые про- сок, и они принесут с собой до 12 
дукты. Обратитесь к табличке, кото- процентов кислоты и тем самым об- 
`рую я привела в нашей беседе в 5-м легчат задачу желудочных желез 
вестнике... по ее выработке. А если добавить к 
— Кстати, в вашей упрощенной мясу столько же хлеба, который со- 
схеме нет дыни. А ведь Шелтон — держит до 60 процентов углеводов, то 
уж коли вы на него постоянно ссы- организм выделит до 60 единиц ще- 
лаетесь, — отводил дыне особую роль лочного секрета на его переработку. 
— «санитара»... Щелочь встретится с кислотой, вы- 
— Дыня не терпит вообще ника- деленной на переработку мяса, и про- 


кого «соседства». Это продукт, спо- цесс переваривания будет резко за- 
собствующий очистке желудочно-ки: торможен. 


шечного тракта. И «дынные дни» — Арифметика простая. Для перева- 
довольно действенный способ по- ривания одного мяса надо 20 единиц 
мочь организму в очистке. В обычные кислоты, для мяса с помидорами — 
же дни надо ничего не есть два часа 15, а для хлеба с мясом 80! А из чего 
до дыни и два часа — после. состоит обед обычного человека? Суп 

Хотелось бы, кстати, обратить ва- на мясном или костном бульоне, мя- 
ше внимание и на мед, который 077 со с картофельным пюре, а на 
несен в третью группу нашей схе- «третье» — чай с булочкой. Вот та 


мы. Его составляющие присоединяют самая ситуация, при которой проис 
к себе ионы кальция, так необходи” ходит огромный перерасход желу- 
мого для ежедневного обмена вее дочно-кишечной биохимической энер- 
ществ, а мы в своей повседневной гии, Почему здорово помолодел са- 
практике этого не учитывали. Ведьс ҳарный диабет? Потому что подже- 
возрастом функциональная способ- лудочная железа работает с больши- 
ность и леристальтика кишечника ос- ми перегрузками и в итоге оказы- 
лабевают, ионы кальция из продуктов вается выведенной из строя. Молоко 
питания в кровь уже не попадают, и молочные продукты усугубляют ее 
костная структура становится более состояние, Так что, если больной са- 
ой, учащаются переломы. Трав- харным диабетом еще не сел на по- 
тия сращивает их, на гипсовые стоянный инсулиновый допинг, раз- 
ки уходят сотни тонн гипса, но дельное питание намного облегчит 
плохо, и человек на дол- его участь, ибо снизится нагрузка на 
прикован к постели. А поджелудочную железу. 
го и надо бы; столовую — Итак, главное в системе раз- 
_в день — она через 20 дельного питания то, что она облег- 
у в крови оптималь» чает работу желудочно - кишечного 
о ионов кальция, ко- тракта, исключая бесполезную вы- 
целые сутки. Об работку пищеварительного секрета. 
г — И еще при таком питании жҗе- 
лудок за полтора—лдва часа перераба- 
тывает однородную по своему хими- 
‘ческому составу массу и эвакуирует 
в 12-перстную кишку. р 


Ти 


Е 


— Значит, два часа — это мини- 
мальное время, которое должно раз- 
делять прием белковой и углеводной 
пищи. У вас есть какое-то типовое 
меню, которое вы могли бы предло- 
жить за основу. Наш человек привык 
в среднем питаться 3—4 раза в день. 
Вот, скажем, завтрак. Из чего он дол- 
жен состоять? 

— На завтрак лучше съесть про- 
дукты с большим содержанием клет- 
чатки. Каши, овощи, фрукты, хлеб с 
отрубями — они пройдут по всему 
желудочно-кишечному тракту и да- 
дут работу толстому отделу кишеч- 
ника — биологической электростан- 
ции. Клетчатка переварится, «дровиш- 
ки сгорят», печка обогреет все внут- 
ренние органы мобилизует мышцы 
толстой кишки на перистальтику. 
Чаек с колбаской, кофе, шоколад и 
прочие «деликатесы» этого не сдела- 
ют. Они просто не дойдут до толстого 
отдела кишечника. 

Вот примерное меню. Каша с мас- 
лом или медом. Салат из овощей — 
капуста, свекла, морковь, огурцы, по- 
мидоры — что хотите. Чай, компот 
или фрукты. Не может быть речи о 
молоке, молочных кашах, к примеру, 
рисовой, манной. 

— Странно, манная каша, и именно 


на молоке, которой нас пичкали с 
детства, всегда считалась полезной, 
источником силы, здоровья... ну, и 
так далее. 


— Манная крупа готовится из 
сердцевины зерна и совершенно ли- 
шена ферментов, которые могли бы 
помочь переварить ее. Так что на пе- 
реваривание манной каши затрачива- 
ется гораздо больше энергии, чем вы 
получите от нее... | 

Что касается детей, то манная ка- 
ша провоцирует развитие многих дет- 
ских болезней, и дети от нее слабе- 
ют. К тому же молоко несовместимо 
с крупами. 

— Так, что вы рекомендуете на 
обед и ужин? 

— Можете сделать обед белковым 
или углеводным. Если белковый, он 
должен состоять из мяса, рыбы или 
птицы с фасолью, грибами, баклажа- 
нами, Но при этом не должен со- 
держать хлеба. Такой обед нельзя 
заедать сладкими фруктами, запивать 
чаем. Желудочно - кишечный сок 
прекрасно справится с нагрузкой, ес- 
ли его не разбавлять водой или чаем. 
Запейте томатным соком — это пре- 
красная добавка к белкам. Съешьте 
огурец, помидор, кислое яблоко. \ 

Если обед углеводный, готовьте лю- 
бой овощной суп или суп с добавле- 
нием круп, заправляйте его зеленью, 
жареным луком, 
шеными травами, 
хлебом 


Рожки с фруктами и по 
мец, кофе, кисель, 
рав м ягод. Это все 
модному обеду, 


"ч 

Сначала привычка к мясному бу- 
Ает срабатывать в пользу белкового 
стола, Но постепенно организм от- 
вергнет мясо в большом количестве. 
Ведь белки используются организмом 
З весьма ограниченном количестве, 
как стройматериал в ежедневном, со- 
зилательном клеточном обмене. 

При длительном соблюдении поряд- 
ка раздельного питания желание к 
белковой пище резко сокращается, а 
к углеводной — возрастает. 

На ужин, если пожелаете, повтори- 
те белковый или углеводный стол. 
Если поужинаете плотно — кусочек 
жареной курицы или мяса, тушеная 
капуста, салат из помидор, огурцов, 
свежего щавеля с редиской, петруш- 
кой, укропом, — запейте такой ужин 
томатным соком. И только через два 
часа выпейте чай или сок с хлебом. 

Если это будет углеводный стол, 
съешьте любое блюдо из овощей — 
тушеные кабачки, картофельные или 
морковные котлеты с зеленью, пече- 
ную или вареную картошку. Запейте 
чаем, киселем 


видлом, нако- 
соки, настои из 
пойдет к угле- 


или соком с кусочка- 

ми поджаренного на сковороде хле- 
ба. 

— Пользуетесь ли вы своими соб- 


ственными кухонными 
У вас есть секреты? 

— О! Их я раскрываю. Пользуюсь 
маятником и схемой раздельного пи- 
тания, по которой можно пригото- 

_ вить «правильный» обед, исходя из 
сколь угодно скудного запаса про- 
Ауктов. Но всегда помните, что ваше 
питание — это как бы стройматериал 
Аля тела, и в нем должно быть мно- 
жество элементов. Ну, например, ор” 
ганизм нуждается в германии. Гер- 
маний содержится только в ОАНОМ- 
единственном продукте — чесноке. 
Он обеспечивает. «крепость пружин- 


заповедями? 


ного весьма Е а темой, 
“многих книг) оздор! 
ва. Вот что он пишет. 


Ф Надежде Семеновой, 


кто же она такая — обильным потреблением бел- 


Геннадия Малахо- 


ных систем» клапанных аппаратов 
всего нашего тела. Это клапаны на 
венах, поднимающие кровь от стопы 
ноги к сердцу, от кончиков пальцев на 
руках к сердцу... Через каждые 
2,5 см клапан перекрывает карман- 
шлюз вены, С каждым сокращением 
сердца клапан открывается и пропу- 
скает кровь только вверх, на одну 
ступеньку ближе к сердцу. Если в 
крови гуляют шлаки от корочки под- 
жаренной картошки, зажаренного хле- 
ба, то они, как правило, «оседают» в 
карманах вен. Карманы растягивают- 
ся, а клапаны ослабевают под посто- 
янным давлением и остаются полуот- 
крытыми. Кровь частично застаивает- 
ся в венах — это варикозное расши- 
рение вен, При лечении варикоза на- 
до укреплять клапанную систему — 
употребляйте чеснок. И я повторю 
ответ на ваш вопрос, заданный мне в 
беседе в 5-м вестнике о противопока- 
заниях чесноку. Их — нет. Чеснок 
показан всем без исключения. И если 
вы испытываете неприятные ощуще- 
ния после того, как съели чеснок, 
это значит, у вас совершенно ос- 
лаблены эти самые клапанные аппа- 
раты. Уменьшите количество чесно- 
ка, но ешьте его обязательно 

Кстати, могу посоветовать пре- 
красный рецепт: растолочь одну :го- 
ловку чеснока, добавить 1—2 желтка 


крутых яиц, растереть, добавить 1 
столовую ложку растительного масла, 
соль если есть лимонный сок. Пе- 
ремешать и можно намазывать на 
хлеб. 


Для центральной нервнои системы 
необходимо золото Поставляєт его в 
виде органических соединений куку- 
руза. Если человек долго не ест ку 
курузу, то золото будет образовы- 
ваться в результате сложных ядерных 
преобразований из других элементов. 
Но... такие реакции идут с большими 
затратами энергии. 

Скажем, организму нужно двухва- 


ституции 
кий, худенький), 


своей индивидуальной 
«Ветер» (малень- 
со слабым 


лентное железо, Оно участвует в 
процессах кроветворения и дыхания, 
Поставщиком такого железа являют- 
ся свежие яблоки, 


Для нормальной работы щитовид- 
ной железы и других желез внутрен- 
ней секреции организм нуждается в 
ионах йода. Недостаток ионов Йода 
можно систематически восполнять по- 
треблением яблочного уксуса как до- 
бавки к пище, 

Если йода в организме недостает, 
часто, особенно по ночам, возникают 
судороги мышц ног. В таком случае 
принимайте 1 таблетку йодистого ка- 
лия-антиструмина 1 раз в неделю пос- 
ле еды. Быстро пополнить недостаток 
йода можно морской капустой. До- 
бавляйте ее к пище. Она обычно за-, 
меняет соль. 

Печеный картофель и сухофрукты— 
источники калия, который участвует в 
водосолевом ‘обмене... 

— Яблоки, кукуруза, картофель — 
это простая еда. Но ведь хочется и 
вкусненького. Апельсинов, например. 
К тому же они, как и лимоны, и 
другие цитрусовые, столь полезны, Но 
очень дороги... 

— Вот именно — дороги. Но к то- 
му же за редкостными витаминами 
лучше не ГОНЯТЬСЯ. Чаще всего мест- 
ные и доступные ягоды, фрукты и 
овощи содержат больше витаминов. 
чем прославленные цитрусы, ананасы, 
скажем, или бананы — это к вопро- 
су о пользе. Тем более важно, что 
они выросли в данной местности, а 
не завезены откуда-то. Вот, к приме- 
ру, в Сургуте полно клюквы, брусни- 
ки и черной смородины. И там не 
нужны лимоны, ибо та же черная 
смородина содержит больше витами- 
на С, нежели лимоны. Там, где мало 
солнца, фрукты, овощи, ягоды все не- 
обходимое берут из земли, поэтому 
питаться нужно тем, что растет на 

Й — там, где вы живете. 
вашей земле И. КОЧЕТКОВА. 


ревматизме и беге 


его клапанах, — это вызыза- 


р вмокардит, который по 
тели аве нас спросить: а й е рас- ковых продуктов, особенно ет ре рдит, р 2 
Кале ан $ Кое-что о Семеновой а, олочного происхождения, мере прогрессирования пе 
менова Е ней еще од- м сердца. 
Надежда Се интересно и свидетельство 0 я автора Если к тому же человек по реходит в порок сердц 
сказывали, но еловека, увлеченно УЕ 


Итак, рассказ Семеновой. 


Раньше мне было больно 


бе- кашлять и смеяться — 0т0- 
а- пищеварением, то у него 6 
пана сердца и Н шло все. Ревмапроба стала 
у Алексеевна роди” стадия болезни Бех- лок при таком ин показывать Уменьшение аС» 
ие пастуха. Молоко терева Постоянно крутило не О выво- реактивного белка в крови. 
ась в с ТСТ 16 з и рез- чевины, кото 
ў прису болела голова, при р «заст Если в 1980 году было три 
овы ПОСТОЯННО ате ноги, клонах дится из организма, а_ «за 
{ езульт одъемах и На : евой креста, то уже через год — 
вовало в пище. В Р а ких ПОД азах, го- ревает» на стадии моч лга 
ия она з ные мухи» в глаза», ая в медицине Два креста, через год — один 
порочного питан ысли- «чер Когда она уз” кислоты, котор 1983 Е 
всеми м окружение. КОГА од названием СРБ крест, а в году получи: 
ет переболела пос- лов ы Зифригта известна под А. 
ми болезнями, а р с нала из РЕ иетический ме- — реактивный белок. Моче- ла ЕО Е 
ттжелейше . в оставили Міоллера иа Шрота» о том, вая кислота трудно выводит" ов и А Е 
й врачи ардит: тод леза вывести! мочевую ся из организма и отклады Т аат О 
агноз — ревмок Р, болезнь ЧТО МЕ она мобилизовала вается в виде кристаллов, НИ. аи 
15 обавилась ‚ кислоту, ьбу с рев- Такие кристаллы, откладыва- о 
БЕ 9-32 = р свою волю на борьбу © И ышцах и связках, вы- КИСЛОТУ из сердца, я пред г 
— гипотония И боли матизмом. от как трактуют зывают болезнь ревматизм, ОНИ, то Е серв- . 
дистония, ‚Кстати, возникновение которая, прогрессируя, при“ Це нашпиговано, как булочка 4 
натуропаты водит человека к болезни изюмом, кристаллами моче“ 


‹ зма. 
А Мада вызывающие рев" 
РИ связаны с Малопо- 
зом жизни и 


Бехтерева (тело деревенеет). 
Если такие кристаллы откла- 
дываются в мышце сердца и 


вой кислоты, Именно так они 
описаны в вышеуказанной. 


(Окончание на, 14 с ў. 


ШАГ К ПОЗНАНИЮ СЕБЯ 


Мы продолжаем курс йоги под руководством директо- 
ра Парижского института йоги Фаека Бирна и директора 


Московского института йоги 
Федотовой. 


ИТАК, СЕГОДНЯ 5-я и 
6-я НЕДЕЛЯ ЗАНЯТИЙ. 

В программе 5-й недели 
выполняйте все те упражне- 
ния, которые мы уже разучи- 


ли (см. вестник №№ 2—5) в 
следующей последователь- 
ности. 

Упражнение № 1: Уттхита 
Триконасана. Время: 
20 сек.Ж2. 

Упражнение № 2: Парив- 
ритта Триконасана. Время: 
20 сек. х2. 


Упражнение № 3: Вирабад- 
расана 1. Время: 20 сек. х2. 
Упражнение № 4: Паршва- 
конасана. Время: 20 сек. х2. 
Упражнение № 5; Вирабад- 
расана 11. Время: 20 сек.Ж2. 
Упражнение № 6: Паршват- 
тонасана. Время: 20 сек. 2. 
Упражнение № 7: Уттана- 
сана. Время: 30 сек. 
Упражнение № 8: Саламба 


Фото 1. 


ВСЕГДА ОСТАВАТЬСЯ ЭЛЕГАНТНОЙ 


(Окончание. 
“Начало на 10.11-й стр.). 
скручиваниям, надо как 


следует растянуть позвоноч- 
ник в Шалабхасане. 
Скручивание на стуле. 
Сядьте на стул, прижавшись 
правым боком к спинке, и 
руками обхватите ее (рис. 
_2). Стопы — на полу, а ко- 
— вместе. 


Сарвангасана 1. 
З мин. 


моттанасана. 


позой, 
Иога 
программа 6-й недели. 


Триконасана. 
сек. Ж2. 


расана 1 
расана 


ритта Триконасана. 
20 сек.Ж2 


Б. К. С. Айенгара Елены 


Время: 


Упражнение № 9: Халасана. 


Время: 1—1,5 мин, 


Упражнение № 10: Паши- 
Время: 1 мин. 
Упражнение № 11: Шаваса- 


на. Время: 10 мин. 


6-я неделя 
Вы познакомитесь с новой 
которая называется 
Мудрасана. А пока 


№ 1: Уттхита 
Время: 20 


Упражнение 


Упражнение № 2: Паршва- 


конасана. Время: 20 сек. Х2. 


Упражнение № 3; Вирабад- 
Время: 20 сек.Ж2. 
Упражнение № 4: Вирабад- 
П. Время 20 сек.Ж2. 
№ 5: Парив- 
Время: 


Упражнение 


Фото 2. 


нии: с каждым выдохом 
немного разворачивайте те- 
ло и на выдохе же медлен- 
но вернитесь в исходное по- 
ложение, 


Наклоны вперед. Они 
позволят вам снять глубин- 
ное напряжение в области 
спины и плеч. Чем дольше 
вы будете оставаться в! этих 
позах, тем сильнее будет 
эффект. 

Ажану Ширшасана. Сядь- 
те на край сложенного одея- 
ла, выпрямив обе ноги, Сог- 
ните правое колено и поме- 
стите правую пятку к пра- 
вому паху. Наклонитесь 
К левой ноге, Для 


Упражнение № 6: Парш- 


© Надежде 


воттанасана. Время: 20 сек, 

м 7: У 
Упражнение № 7: Уттанаса- 

на. Время: 30 сек. Семеновой, 
Упражнение № 8: Саламба 

Сава 1. Время: 3 ревматизме 
Упражнение № 9; Халаса- А 

на, Время; 1—1,5 мин, 
Упражнение № 10: Паши- и еге 

моттанасана, Время: 1 мин. (Окончание, а 
Упражнение № 11; Йога Начало наи Ев 


Мудрасана (фото 1—3), 
Мудра — печать, клеймо. 
Время: 30 сек. — 1 мин, < 

2 (изменив перекрест ног), 


чевую кислоту, 


станет дряблой. Значит, е 


Эффект: усиливает пери- { надо тренировать. Поэтому я 
стальтику кишечника, уст- | и стала заниматься бегом. 
раняет запоры. Когда я излечилась, пришла 

Йога Мудрасана в Сукха- { к врачу за допуском, то и 
сане — одна из фундамен- | случайно подменявший ее 
тальных поз йоги. Сегодня | ревматолог не поверила в 
освоим ее облегченный ва- | это «исцеление и восстание 
риант. Скрестите ноги. По- | из пепла». Она тщательно 
ложите руки перед собой, | стала проверять давление, 


тело и наклони- 
тесь зперед. Опустите голо- 
ву, расслабьте живот, Рас- 
слабьте шею и лицо. Сде- 
лайте вдох, поднимитесь. По- 
меняйте перекрест ног и вы- 
полните упражнение еше раз. 
Че забывайте спокойно и 


просмотрела все мои "данные. 
В этот "день шел сильный 
ливень. Раньше `я--тАкКую"-по- 
году чувствовала «затыл- 


расслабьте 


не работал. 
Врач спросила: «Как вам 
в 43 года удалось сохранить 


боте Шорта. Если же сразу 


вести из мышцы сердца мо- 
то мышца 


ком». Теперь мой «барометрэ___ 


ровно дышать, такое прекрасное сердце?». 
Упражнение № 12: Шава-| Я ответила: «Доктор, я йе 
сана. Время: 5—10 мин. сохранила, я создала его за- 
ново. Я бывший ревматикр. 


Врач отрезала: «Бывших рев- 
матиков не бывает, ревма- 
тизм неизлечимі». «Но, док- 
тор, я же стою перед вами!». 

Возможно, доктор и лрав 
— обычными лекарственны- 
ми методами ревматизм из- 
лечить нельзя, а вот естест- 
венными — другое дело, мо- 
жно. 

В дополнение к бегу Семе- 
нова применяла мелкобелко- 
вую диету, исключила все мо- 
лочные продукты и употреб- 
ляла мумие для укрепления 
сердечной мышцы. 

Мумие она применяла так: 
сколько вам лет, столько на- 
до принять граммов. Если 
вам 30 лет, надо принять 
30 граммов. 2 грамма надо 
скушать за 10 дней. В тече- 
ние дня мумие потреблять в 


Фото 3 


этого надо сначала вытянуть 


позвоночник, опуская ло- { сухом виде — 100 милли- 
патки вниз, втянув их в | граммов (примерно катушек 
спину и раскрывая при этом { Со спичечную головку) утром 
грудь. Движение это осо- { за час до еды и столько же 
бенно эффективно для тех, | вечером через 2 часа после 


еды. После 10 дней приема 
— 5 дней перерыв и затем 
еще два раза по десять дней 
с перерывом в пять. Так 
заканчивается один цикл 
(10 дней приема — 5 пере- 
Рыв, 10 приема — 5 пере- 
рыв, 10 дней приема) и де- 
лается перерыв на 4 недели. 
Далее циклы повторяются, 


кто горбится и сутулится. 
Для того, чтобы лучше раск- 
рыть грудь, тянитесь впе- 
ред, держась за стул. На 
выпуклую часть позвоноч- 
ника можно положить ме- 
шочек с песком (рис. 3), Ес- 
ли вы способны еще больше 
наклониться вперед, на пря- 
мую ногу положите валик 


или сложенное одеяло и |] пока не употребится необхо- 
старайтесь коснуться его | димое количество мумие (ко. 
лбом, Повторите позу в личество, И Це 


Г ›аммов, д 1 ре 
‘числу прожитых лет , К 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Пишу с надеждой 
что «белые вороны» 
шут мне, отзовутся. Мне 
так нужно их участие! Нет, 
я не одинока — у мена муж, 
двое детей, но постоянно 
болею. Мне только 32 года, 
а у меня уже остеохонд- 
роз, вегетососудистая ди 
стония, хронический гаст- 
рит, неврастения, постоян- 
ные головные боли. Знаю, 
не стоит ныть. За свое здо- 
ровье нужно бороться са 
мой. Я много раз пробовала, 
начинала то одну систему, 
то другую — и голодание и 
уринотерапию, но как только 
начинаются обострения — 


на то, 
напи- 


бросаю. Мне нужна ваша 
поддержна. 

Думаю, в нашем городе 
есть «белые вороны», но я 
их просто не знаю А хоте 
лось бы познакомиться. По 
натуре я человек добрый, от 
зывчивый, и мне так бы хо 


телось найти друзей к ко- 
торым можно было бы 


титься и в трудную, и 


›а- 


} 


достную минуту. Вед! вме- 
сте все-таки легче . 

Я верю, что среди «белых 
ворон» только добрые лю 
ди, и поэтому буду ждать 
ваших писем. 

Желаю всем здоровья 
счастья и удачи 
Адрес: 7345600, Полтав- 
ская обл., г. Миргород, пер. 
Октябрьский, д. 19, нв. 4. 
Вовк Васильевне. 


аталье 


** 


У меня правая нога коро- 
че левой на 1,5—2 см. Ко- 


нечно, это не смертельно, 
но жизнь моя только начи- 
нается. 090. 

Напишите, пожалуйста, 
кто знает способ «лече 
НИЯ». 

Адрес: 665830, Ирнутсная 
обл., г. Ангарск, 
Светлане. Р 

тэ- и 
Занимаюсь каратэ-до 


хочу через газету найти 
по увлечен Е 

4 по х С нетерпением 

жду ваших писем. 

рас: 140460, Московская 

обл: г. Озеры, микрор 

ДИ 21, кв. 30. 

тве. н.» 
м вы 


м людя* 
Очень МНЯ очень прошу 


жом, 
г. Ростов- 


вольс но- 
Загород" 


) не лень — бл 


| ——— ПОЧТА «ЗОЖ» 
} 


СОВЕТЫ 


‚ Обращаюсь ко вс 
2-ю страницу 


«УЧЕНОГО» СОСЕ ДА 


ем, кто 
«Советского спорта», 


непорядочной 


А Аве стороны — орел (польза) и решка 
` не всякая трава, полезная одному, подойдет 
Аругому — организм у каж 


Аого из нас разный, По- 


ся со специалистом. А уж 
коли решили без совета, то никогда не превышайте 


дозировку. Со здоровьем не шутят. 

Во всех болячқах повинны мы сами, 
предупредить всех, независимо от того, 
люди преклоняются. 

1. Никогда не употребляйте алкоголь. Знаю, на За- 
паде умники-ученые говорят о пользе небольших 
доз. Но Россия — особая страна. Народ у нас не зна- 
ет меры. 

2. Не прикасайтесь к табаку. Курение как магнит 
— привыкнуть легко, а отвыкнуть трудно. Особенно 
Это касается молодежи. Курить — не значит взрос- 
леть. Ошибочное мнение. Курение говорит о слабости 
воли, а без воли человек тряпка. Это, поверьте, совет 
старого курильщика со стажем 49 лет 6 месяцев. По- 
НЯЛ, но поздновато — мне сейчас 64 года. 

3. Кушайте не по часам, а по просьбе желудка. Не 
переедайте. Помните святое правило; завтрак съешь 
сам, обед подели с другом, а ужин отдай врагу. 

) 4. Ложитесь спать в 22 часа, независимо от времени 
‹ года и праздников. Есть хорошая поговорка: «Кто ра- 
! но встает, тому Бог счастья дает». Вся работа делается ) 
| Ао обеда, а после обеда за серьезную и не берись — 
) пользы будет мало. 

{ 5. Как бы вы ни уставали, никогда не ложитесь на 
землю, особенно весной, Мать-земля сыра, холодна, 
) 
у 
\ 
) 
у 
$ 


этому лучше посоветовать 


Хотелось бы 
какому богу 


не прогрета, и из вашего организма вытянет все тепло. 

Заболеете! Ложиться можно только после Троицы, 
6. Какая бы жаркая погода ни была, не лезьте сра- 

сначала водой 


зу в озеро или в речку. Обмочитесь 1 
так, чтобы температура кожи сравнялась с той, что 
в водоеме. Чем меньше разница, тем больше гаран- 
тии, что не будет простуды. 

7. Ходите пешком! Я уже в годах, но после работы, 
вместо того, чтобы спешить домой на диван строю 
себе маршрут на 3—4 км. Иду со скоростью 2,5—3 км 
) в час и блаженствую. И отдыхаю лучше, чем лежа на 
диване, и пользы больше. Отдыхать надо в данае 

Многое и еще о чем мог бы сказать, да всего не п 

ите — отвечу всем. И денег за со- 
В а да б этом в «ЗОЖ») 
веты, как некоторые (писали 00 э 


не сараси 404130, Волгоградская обл., г. Волжский, 
Пако, д. 13, кв. 5. Журкину Виктору Яков- 


“ОГОРОД НА ПОДОКОННИКЕ 
ами сейчас сложно, объяснять 
ГИРЕ. регро Е СТА не разрешит всех 
М е нако кое-кому оно все же, надеюсь, по- 
врх РР в наше тяжелое время. Речь идет об 
может 
которо не: и можно выращивать 
Е 7 Лично я для этого использую пласт- 
свету ее для цветов, купленные в магазине. 
ОЕ еваю лотки петрушкой и свеклой и 
а балкон. Так они стоят до холодов, а 
И, И их в квартиру и ставлю на подокон- 
затем 


Можно сеять Л 


ваюсь только петр 


ук и многое другое, но я ограничи- 
ушкой и свеклой. Кстати, в свекле 


м листья, В них больше ви- 
тлавным образо 
использую 


й свекле, ^- 
: ем в самой ее Е 
даминов кс ничего нового я не открыла, но верю: 
Возмо " 


меты кому-‹0 все же пригодятся и поднимут 
мои 


настроение, 32, Ярославль, пос, Прибрежный, д. 17, 
6 М анихидчиной Татьяне Васильевне, 
кв. 6. Е 


Я перенес две операции 
по удалению камней из пра. 
вой и левой почек, В насто. 
ящее время в правой почке 
находится камень-рецидив 
размером 18Х27 мм, окса: 
латного состава. 


Я обращаюсь к вам и 
буду рад, буду очень благо 
дарен за рецепты по раство- 
рению или раздроблению, 
или разрыхлению :оксалат- 
ного камня, 


Адрес: 453121, Башкирия, 
г. Стерлитаман, ул. Худай- 
бердина, д. 146, нв, 88. Ка- 
дикину Василию Захарови- 
чу. 


Мне 47 лет, из них четыре 
года болею. Диагноз: поли- 
артрит. Руки и ноги болят 
и днем и ночью, распухают, 
Пробовала самые различные 
методы лечения, но пока ма- 
ло что помогает, 


«Белые вороны», если зна- 
ете народные рецепты от 
этого заболевания, напищи- 
те. Я буду очень благодар- 
на 


Адрес: 332602, Запорож- 
ская обл. К-Днепровсний 
р-н, с, Днепровна-1, ул. Под- 
горная, д, 246, Щедриной 
Полине. 


Мне 21 год. Пить бросил 
сам, Хочу бросить курить и 
не могу. Помогите! 

Адрес: 413600, Саратов- 
ская обл., пгт Озинни, ул. 
Лесная, д. 10, нь. 1, Влади- 
миру. 


++. 


Моей дочери 3 года. 
часто болеет простудными 
заболеваниями. Начинфется 
все с резкого кашля. ере- 
пробовали кучу антибиоти- 
ков, но ничего не помогает, 


«Белые вороны», если 
сможете, пришлите, пожа- 
луйста, методику закалива- 
ния маленьких детей, рас- 
скажите, как делать оздоров- 
ляющий массаж, как по- 
ставить ребенка на ноги. 


Может быть, кто-то напи- 
шет о народных средствах. 
Всем буду очень благодар- 
на. 


Адрес: 460009, г. Оренбург, 
ул. Ткачева, д. 79, нв, 43. 
Федотовой Татьяне Ана- 
тольевне. 


Она 


*.. 


У отца больное сердце. Ле- 
чение в больнице не помога- 
ет, а сейчас еще к тому же 
нет лекарств. Врачи совету- 
ют народные средства. 

Так, моему папе для лече- 
ния нужен медвежий и бар- 
сучий жир по полкило каж- 
дого. Мы уже ко многим об- 
ращались, но пока никто не 
смог помочь. 


Может быть, 
ны» смогут? 

Адрес: 346829, Ростовская 
обл., Матвеево-Курганский 
-н, с. Большая Кирсановка. 
Е Павлу Михайло- 
вичу. 


«белые воро- 


«Московский завод г. 
деревообрабатывающих _ 
станков и автоматических линий» 
— «Станкоросс» 

Малое государственное 
предприятие 
«Спецдревмаштехника» 
предлагает к свободной 
реализации 
УНИВЕРСАЛЬНЫЕ 
ДЕРЕВООБРАБАТЫВАЮЩИЕ 
РЕЙСМУСОВЫЕ 
СТАНКИ 
У нас дается гарантия 
на поставляемое 
оборудование. 

Для писем: 107082, Москва, 
ул. Большая Почтовая, д. 36, МГП. 
Телефон: 265-36-90. 
Телекс: 111892 «Валик». 


культурист России, чемпион Европы в весовой катето- 


ЧАСТНОЕ ОБЪЯВЛЕНИЕ 
Меняем дом (120 км от кольцевой до- 
роги по Горьковскому шоссе), трехэтаж- 
ный, с прилегающим участком земли на 


АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩ 


НЕТ ЖИРА, 
САХАРА, СОЛИ 
Меньше жира, соли и сахара — 
вот основные условия правильного 
питания. Снижение содержания в 
пище этих трех компонентов улуч- 


шает усвоение содержащихся в 
продуктах многих питательных ве- 


ществ. 
: СЫР МЕНЯЕМ 
НА КАРТОШКУ 

Продукты, которые содержат, 


ое количество животного 
белка; например, нежирное с виду 
мясо или сыр, значительно чаще 
приводят к ожирению, чем бога- 
тые углеводами макароны, бобы, 
‹артошка и хлеб. Выходит, 
8 отягощенное экономи- 
емами время эта уг- 


для здоровья полезнее, 


‘хороша вдвойне —. 


Александр ВИШНЕВСКИЙ — лучший 
рии 80 кг. Красивая пара, не правда ли? 


КАЛЕЙДОСКОП 


следователи университета в Луис- 
вилле, США, и польские ученые. 

Они усадили две группы женщин 
перед видеоиндикаторамн ЭВМ. 
Первой группе пришлось порабо- 
тать над творческой задачей. Вто- 
рая сидела сложа руки в течение 
двух часов перед пустым экраном. 
После чего всех проверили на бо- 
левые ощущения, резко сжимая им 
пальцы с помощью специального 
аппарата. Те, кто работал, болез- 
ненно охали. Бездельников же боль 
почти не брала, 

Как пишет американская пресса, 
активная  мыслительная деятель- 
ность повышает возбудимость, ак- 
тивизирует органы восприятия и 
Усиливает субъективное чувство 
'боли, тогда как ничегонеделание 


‚вызывает обратные процессы, 


СЕРДЦЕ 
; НА БАТАРЕЙКАХ. 
К началу третьего тысячелетия 


ученые ‘планируют завершить ра- 
(боты по подготовке к пересадкам 


‚ рая находится на поясе у «электри- 


квартиру в Москве. Телефон: 924-33-81. 
3 Звонить в будние дни с 13.00 до 15.00. 


искусственного сердца, с которым 
человек не будет привязан к внеш- 
ней аппаратуре. 

При подключении старой модели 
— пневматического сердца — боль- 
ной мог только лежать: такое серд- 
це работает от компрессора, 

Новое сердце бьется за счет элек- 
трической энергии, и его место там, 
где сердцу и положено быть — 
внутри грудной клетки. 7 

Как пишет американская пресса, 
новая модель столь портативна, 
что люди с таким электромотором 
смогут совершать прогулки, зани- 
маться физическими упражнения» 
ми и даже работать. = 

По размеру электросердце такое 
же, как и настоящее — с кулак, 
Вес — четыре с половиной кило- 
грамма. Работает от батареи, кото-. 


ческого» человека, хотя есть и вну- 
тренняя батарея, рассчитанная на 
45 минут. Такое сердце может р: 
ботать 5 лет. Цена — 1 
долларов. | : ; 
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МЫ В КАТАЛОГЕ ® ОФОРМЛЯЙТЕ ПОДПИСКУ ® ИНДЕКС 50153 


>. СП-1 Министерство связи СССР 


Как мы уже сообщали 
- Е нашим читателям, вест 
50153 


| а ае газету ник «ЗОЖ» теперь зна- 

АБОНЕМЕНТ на журнал (яндекс изданкя) чится в подписном ната- 
' а Я 

|- Здоровый образ кизни" логе на второе полугодие. 
— ет задачу многим. Теперь 


«Союзнечать» 


Количество 
комплектов 


= Индекс 50153 Это в зна- 
можно пойти на почту, 


Т чительной мере облегча- 
заплатить деньги и спо. . 


Т | 12 нойно сидеть дома и по- 
еи лучать вестник во время, 


10 


по месяцам: 

71 819 
ао Е не утруждая себя звонна- 
ми в редакцию. 


Куда | | Вы уже знаете, что с 
(почтовый ындек‹) (адрес) 


распространением воз. 
никли сложности, ното- 
рые мы пытаемся прео- 


долевать. В некоторых ре. 
Кому гмонах люди еще до сих 
(фамилия, инициалы) р пов, Е ЕЕ 
РН ЕЕ приносим свои извинения 
ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 22 и зо эзе 
ряем, что в итоге вестник 

получат все, А 


газету 
ли. | НА журнал 50153 Ну а теперь о подпис- 
тер ке Итан, вы можете под- 


«!нздания) писаться на вестник 
И браз. ЖИЗНИ 28 «ЗОЖ» в своих почтовых 


о я И отделениях. Ищите его в 
оон "Советс- 


место 


графе под названием 
«Здоровый образ жизни» 
или «Советский спорт», 
Подписная цена на него 
32 рубля на месяц, 96 
рублей на три месяца, 
пере- ЕВ ЧН Е: 192 рубля на полгода; 
> | адресовкн! Е . о 5 Это — наша цена, уна- 
7 занная в подписном Ка- 
талоге Деньги по нынеш. 
ним временам небольшие. 
Но учтите одно обстоя- 
тельство, Почта «нанру- 
тит» сверх этой суммы 
еще примерно столько 
же. Примерно, потому что 
в разных регионах эта 

а 
(адрес) У «накрутка» будет не 
сколько иной Но 
при этом условии 


все равно небольш Од. | 


подлиски 
анаа 


Я СТАЛА СОВСЕМ ДРУГИМ ЧЕЛОВЕКОМ 


Сколько временн нужно человеку, 
чтобы осознать необходнмость здоро- 
вого образа жизни? Кто-то задумы. 
вается над здоровьем тела н душн в 
30 лет, кто-то в 50, 70.. Моя жизнь 
мэменмлась в 19 лет, м все началось с 
бега, Чтобы не отстать от сверстннков 
® школе, я начала бегать. Сначала раз 
9 неделю в воскресенье утром, по раз 
3 км. Затем чаще н больше. При этом 
никогда Ме заставляла себя выходить 
на КК — все получалось само 
собой, Всегда было ннтересно плани_ 

вать маршрут, выбнрать нагрузку, 

егала одна н < подругами. Букваль. 
но сразу начала вестн дневник тренн. 
ровок, куда записывала время, маг. 

Узку, самочувствие н даже погоду. 

омнмо бега осенью н знмой плавала 
в бассейне, где была сама себе тре- 
нером. Все это продолжалось оноло 
4-х лет. 

Потом почувствовала, что чего-то не 
хватает. Оказалось, холодной воды, 
Два года нупалась аж до Конца нояб. 
ря. И вот тольно минувшей зимой окну. 
нулась в ледяную купель. А промзош. 
ло это случайно. Встретнлась с бывшим 
«моржом», разговорились, он указал 
мне адрес клуба закалмвання, где ког. 
\а-то занимался сам. Не успела опом. 


—Ы——————————— д АА ААА 


нако мы поннмаем, что м 
такая сумма может ока. 
заться для ного-то обре- 
менительной. Поэтому для 
подписчиков крупных го. 
родов — подчерниваем: 
именно крупных — мы 
оставляем альтернатив. 
ную подпнсну. То есть, 
кан н в прошлом году, вы 
можете частным образом 
переслать деньгм — 192 
рубля —. в адрес редан- 
цин: 101913, Москва, ул. 
Архипова, д: 8. Кочетно- 
вой Ирнне Николаевне. 

Подчеркиваем еще раз: 
это касается только Под- 
пнечинов крупных горо. 
дов, где у нас уже есть 
свои помощникн.распро- 
странителн. В почтовых 
отправлениях, когда бу. 
дете указывать обратный 
адрес, напишнте свои те- 
лефоны — домашний и 
рабочий. И еще просьба 
— писать адреса разбор. 


вые квитанции — един. 
ственный документ, на ос. 
новании Которого вы бу. 
дете получать вестник, 
‚ кто живет в от- 
дельных селах, деревнях, 
поселках, маленьких го- 
придется подисать. 
з почту. 

Итан, спешите. Наш ин. 
денс 50153. И помните 
принцип: один плюс один. 
Подпис ись сами, саги- 

тируйте подписат 
его друга, родственника, 
(соседа. Чем больше будет 
людей, приобщившихся к 
здоровому образу жизни, 
тем будет лучше всем. А 
в пользе последнего сом- 
Е ться уже не прихо. 
тся. На 


подписчику с 
(переадресовки). 


чнво, тан как эти Ппочто- === 


ннться, как оказалась в проруби| 
Тот, кто плавает в проруби, знает, 

что процедура эта приносит ни с чем 

не сравнимое удовольствие, Один че. 


ловек даже сказал мне: «Ты, Мария, 
вроде наркомана. Кай ловишь». Да, 
меня «тянет» н проруби. Тянет так 


сильно, что, подбегая н ней после не- 
большой разминки, я думаю только о 
том, чтобы поскорее туда нырнуть. 

В последнее время стала прислуши- 
ваться к своему организму. И, по-мо- 
ему, купание в ледяной воде его очень 
даже устраивает. Мне нажется, что 
активизировать и «встряхивать» свой 
организм лучше с помощью именно 
этой процедуры, чем пить кофе, чай и 
всякие бульоны. Кстати, о последних, 
Прошлым летом мой организм подсна- 
зал мне, что пора прекратить есть 
мясные н рыбные блюда. Главной при. 
чиной отказа от этой пищи явилась ее 
несовместимость с тренировками, И 
действительно, бегать стало легче: у 
меня теперь нет проблем с долгим 
трех.четырехчасовым перевариванием 
котлет и мясных супов, Поела — н че. 
рез 2 часа могу бежать без чувства тя. 
жести в желудне, 

На этот шаг меня натолннули и до. 
воды Надежды Семеновой. Давно прис- 


ПРОВЕРЬТЕ ПРАВИЛЬНОСТЬ ОФОРМЛЕНИЯ 
АБОНЕМЕНТА! 


На абонсменте должен быть проставлен оттиск кассовой 
машнны. 


При оформленни подписяй (переадресовки) без кассовой 
машины на абонементе проставляется оттиск 
штемпеля отделения связн. В`этом случае абонемент выдается 
квитанцией об оплате 


Заполнение месячных клеток при персадресовании ‘изда- 
ння, а также клетки «ПВ—МЕСТО» производится 
камн предприятий связи и Союзпечати. 


Для оформления подписки на газету или журнал, а также 
для переадресования издания бланк абонемента с 
‚ной карточкой заполняется подписчиком черннлами, разбор- 
чнво, без сокращений, в соответствии с условиями, изложен- 
ными в каталогах Союзпечати. 


матриваюсь к ва Ира 
организма, но не решаюсь п 

К себе, Хочется сначала по! 
человеном, прошедшим сквозь все эти 
этапы, 

Голодаю по классической схеме, с 
обязательной очисткой кишечника и 
правильным выходом из голода. Воду 
пью при этом. Считаю, что она помо. 
гает почкам выводить яды из организ. 
ма. р 

Не забываю о гимнастике, Раз в не. 
делю по часу занимаюсь калланэти. 
кой. Это комплекс упражнений со ста. 
тической нагрузкой, то есть, движе. 
ния, повторяемые нескольно раз в на. 
пряженном состоянии. Утренняя гим. 
настина '— пресс и растяжка — обя. 
зательна. 

И знаете, что происходит? Солнце 
стало светить ярче, ветер стал свежее 
и птицы поют громче. Хочется улы- 
баться. Себе самой и окружающим лю. 
дям. Легче переживаешь трудности 
жизни, они постепенно переходят в 
разряд мелочей. Появляется желанце 
жить, активно использовать каждый 
час. Я стала сдержаннее и рассуди- 
тельнее. Научилась видеть в людях в 
первую очередь хорошее, понимать их 
и верить им. И еще начала: осознавать 
свою нераздельность с Природой. 

Верю, что люди, наконец, поймут, 
что пришло время взглянуть на свое 
тело и душу изнутри и дать возмож- 
ность своему организму раскрыть все 
его способности и работать в полную 
силу. Верно сказано, что здоровье че. 
ловека — в его рунах, 


Мария БУГАЕВА, 


АА АААСАЈАА 


календарного 


стоимости подписки 


доставоч- · 


раболнн- 


у" 


_ фекты были столь силы 


Герберт ШЕЛТОН: 


КРАСИВАЯ УЛЫБКА | 


‚ НАЧИНАЕТСЯ НЕ 


С ЗУБНОЙ ЩЕТКИ 


Ита 
к, сегодня очередная глава из книги Герберта Шел- 


тона «Ортотрофия». Она посвящена... 
крепкие зубы — это не просто 


тельство хорошего 


здоровья, 


зубам: Красивые, 
эстетично. Они — свиде- 
в основе которого лежит 


правильное питание, — так считает Шелтон. 


А-р Кларк (Лондон), автор медицин- 
ского словаря, видный ученый, приво- 
дит длинный список человеческих 60 
лезней. возникших от постоянного и 
длительного потребления воды, содер- 
жащей официально разрешенный про- 
цент хлора. Среди этих бо 
простуда, катары, эстрый 
воспаление и язвле! 
чественные и просты 
вы, карбункулы, крапи 
сморщивание, пожелтен 
кожи. Дажё если хлор 
не вызывает эти болезни, 
но не убивает микробо 
как считают, приносят з 


изъ 


В томе 1 этого словаря было указа- 
но, что зубы человека от природы та- 
кие же крепкие и надежные, как и У 
низших животных. Геологи и палеон- 
тологи находят черепа давно умерших 
людей, зубы которых не имеют ника- 
ких признаков загнивания, а эмаль поч- 
ти вдвое толще и гораздо крепче, чем 
эмаль у зубов современных людей. Се- 
годня большая часть цивилизованного 
человечества — это раса зубных калек. 
Мы сталкиваемся с тем, что наши зу- 
бы начинают портиться еще в детстве, 
фактически дупло в них имеется уже 
при прорезывании. 


в 1913 году доктор А. Ф. Фуг в 
шести клиниках обследовал 1694 ре- 
бенка и нашел здоровые зубы только 
у 11 ребят. В своем отчете Нью-Йорк- 
скому обществу дантистов он писал: 
«Почти у каждого ребенка шестилетние 
коренные зубы испорчены полностью 
или частично. Во многих случаях они 


были испорчены при прорезывании, Де- 
ные и далеко за- 


что даже правильное лече- 


дало бы малый эффект». Д-р ^. 
штейн (Нью-Йорк) писал: 4В ре- 
е обследования 400 школьни- 


тт районе (Бронкс) мне не удат 


‚ одного здоровыми 


ные зубы. Все 


——- 


они почти у каждого школьника были 
Я не встречал 
ого американского школьника, у 
го все зубы были бы совершен- 
„. Среди взрослых. па- 
ретил лишь одного чело- 


полностью испорчены. 


зубов, которые прореза- 
я. Они у человека должны остать- 
ся на всю жизнь. 


Почему же они портятся уже в дет- 
стве? Почему в них дупло уже при 
прорезывании? 


Ясно, что такие зубы нельзя спасти 
чисткой. Их надо спасать еще до про- 
резывания. Или их уже ничто не спа; 
сет. С порчей зубов связано нечто бо- 
лее важное, чем «загрязненность» по- 
верхности зубов и рта. И пока это не 
будет понято всеми родителями, не 
будет надежды на спасение когда-либо 
зубов у наших детей. Д-р Х. В. Мак- 
миллан (Цинциннати) пишет: «Для тех, 
кто сейчас внимательно следит за со- 
стоянием зубов у пациентов государ- 
ственных и частных клиник, совершен- 
но очевидно, что заболевания зубным 
кариесом увеличиваются :с 
днем. И это, несмотря на рост числа 
зубных врачей, на разнообразие па- 
тентованных и персонально изобре- 
тенных зубных щеток, средств от пио- 
реи и паст для массажа десен, несмот- 
ря на щелочные, кислотные, нейтраль- 
ные, слизерастворяющие и пленкораз- 
рушающие зубные пасты и очищающие 
рот составы и несмотря на усилия зуб- 
ных врачей, стремящихся помешать 
росту зубных заболеваний путем апп- 
ликаций или очищений поверхности зу- 
бов теми же методами, что неопытный 
врач пытается лечить наружными 
аппликациями обычную болезнь. 


Несмотря на комбинированное лече" 
ние всеми этими методами, болезни 
зубов и десен прогрессивно растут, 


каждым 


) нервные 
расстройства, нарушения пищеварения 


вызывая боль, дискомфорт, 


и местную инфекцию, пока 01- 
чаявшийся больной после безус- 
пешной борьбы не останет- 


ся без зубов, освободившись от орга- 
нов, которые при нынешнем подходе 
могут считаться с физиологической 
точки арения просто «излишними», 


Как заявил председатель Йоркшир- 
ского отделения Британской медицин- 
ской ассоциации д-р Х. Дж. Моррис, 
«утверждение, будто чистые зубы не 
портятся, — чистый абсурд, ибо при 
нынешнем режиме питания зубы нель- 
зя содержать в чистоте. Мы уже дос- 
таточно насмотрелись, чтобы потерять 
веру в чистку зубов, и настало время, 
чтобы эту веру потеряли и люди. Ста- 
рые взгляды надо заменить новыми, 
современными». По словам д-ра Мак- 
миллана, фактически зубная щетка не 
попадает в пространство между зуба- 
ми или в их основание, в «карманы? и 
в воспаленные места. Места, где преж- 
де всего и начинается загнивание, не 
затрагиваются чисткой. Как и раньше, 
все, что делают средства очищения, == 
это очищение и без того самоочищаю- 
щихся поверхностей. Правильно ли го- 
ворить больному, что чистый зуб ни- 
когда не испортится, когда Часто его 
невозможно сделать чистым? 


Правильно ли приказывать ребенку 
чистить зубы, чтобы они не портились, 
когда он часто видит родителей, по 
нескольку раз на день чистящих зубы 
и тем не менее имеющих кариесы. Я 
встречал детей с полностью мспорчен- 
ными зубами, несмотря на постоянное 
и частое употребление зубной Щетки, 
Эмаль стачивалась до десны, зубы 
«объедались» так, что были похожи на 
иголки, У десен они были черными И 
часто покрыты зубными камнями, 


Зубным врачам и тем, кто произво- 


дит зубные щетки и пасты, глупе гово". 


рить таким детям и их родителям, 
«чистый зуб никогда не портится», 


Вителям советуют часто проверять у 
зубных врачей зубы своих детей и ле- 
чить все нездоровые первые зубы, по- 
скольку якобы челюсти не будут раз- 
зиваться правильно, если будут поте- 
раны временные зубы, и следующие 
будут из-за этого портиться. Это при- 
мер того, как телегу ставят впереди 
лошади. Потеря зубов не вызывает не- 
правильного развития челюстей, как и 
порчу постоянных зубов. 


И болезни постоянных зубов, и не- 
правильное развитие челюстей, и поте- 
ря первых зубов происходит по одной 
общей причине. Сахар ‘и фруктовые 
кислоты не приносят вреда’ здоровым 
зубам. Здоровые зубы, которые на це- 
пые месяцы помещали в сахарный раст- 
вор или фруктовую кислоту, не обнару- 
жЖивали следов эрозии. Это ‘было до- 
казано д-ром Е, Х. Тьюрисоном и дру- 
Гими исследователями. Сахар может 
причинить вред зубам, только попадая 
в желудок и в кровь и нарушая тем 
самым метаболизм. 


Чистый (коммерческий) сахар обла- 
дает сильным влечением К  Кальцию, 
При потреблении сахара в значитель- 
„ных количествах он лишает ткани, в 
том числе ткань зубов, кальция. По 
словам д-ра Хью, «только при общем 
поломе организма потребление сахара 
вызывает кариес». При лечении пио- 
реи крахмалы, сахара (включая пирож- 


ные и сиропы) необходимо исключить 


‚Из диеты». Не повреждают зубную 
эмаль и молочные кислоты. Ни один 
проведенный опыт не показал, что, ка- 
кая-либо бактерия при’ культивирова- 
{нии ее на. зубах может вызвать” зуб- 
ной кариес. Бактерии, если и участву- 
ют в образовании кариеса, то играют 
при этом крайне подчиненную роль :.и 
в Условиях, наиболее благоприятных 
для их деятельности и роста, все же не 
в состояний вызвать кариес, если орга- 
низм обладает нормальной сопротив- 
ляемостью; Порчу: зубов приписывают 
действию бактерий и их. кислот на 
зубы. . е к 


Рассказывая о своих экспериментах 
на обезьянах, у ‘которых зубной кари- 
ес вызывался дефектами питания, и 
касаясь, в частности, теории о связи 
‚ кисломолочных бактерий с порчей зу- 


бов, д-р Хью’ заявляет: «Прежде чем. 


изучать влияние нехватки витамина С 
Сна зубы обезьян, разрешите напом- 


нить вам, что все’ наши усилия воздей-` 


ствовать на. эти зубы путем фермента- 
ции (брожения) В течение длительных 
отрезков времени с помощью пищи и 
‘инъекций микроорганизмов, связан- 

и безуспешными, 


ных с кариесом, были 6. 
пока питание было нормальным», 


_ Все эксперимен 
‚чав США и Дж, 
са и Лазаруса 


° мощью кислотооб 
ились 6 


Существует более глубокая причина 
загнивания зубов, нежели микробы, 
попадающие на поверхность наших зу- 
бов. Именно эта причина: и оказывает 
свое губительное влияние на рости 
развитие зубов. Эта причина уходит 
вглубь — в утробную ‘жизнь ребенка, 
когда формируются и. начинают ‘раз- 
виваться зубы. 


Если это не так, почему так ‘много 
испорченных зубов уже при их проре- 
зании? Они маленькие, деформирован- 
ные, скошенные, изъязвленные, С. дуп- 
лом и другими свидетельствами своего 
неправильного строения, с неспособ- 
ностью’ противостоять факторам их 
повреждения, Так часто приходится ви- 
деть, шестилетние коренные зубы с 
дуплом при ‘их прорезывании; Для’ то- 
го, чтобы предотвратить подобное по- 
ложение, требуется нечто более Ффун- 
даментальное, нежели зубная щетка и 
осмотр, зубов дважды в год, И нечто 
более важное нужно для сохранения 
таких зубов; 


Масштабы порчи. зубов столь огром- 
ны, а ее причины таковы, что’с этим 
нельзя справиться путем чистки и 
пломбирования зубов. Никакая чист-. 
ка не может сохранить их, если пита- 
ние будет неправильным. Дать резуль- 
таты ‘может только радикальная прог- 
рамма. 


Питание. Неправильная диета и де- 
фекты питания после рождения ребен- 
ка легко приводят к неправиль- 
ной структуре’ зубов, как временных, 
так и постоянных. Месяцы до рожде- 
ния и дошкольные годы являются ис- 
тинно «золотым веком» для предотвра- 
щения порчи зубов. Если не задумы- 
ваться о требованиях к’ зубам ребен- 
ка, пока ‘они не прорезались, все шан- 
сы зато, что при современной ‘диете 
зубы ребенка будут дефектными и не- 
долговечными. Ў 


‚ Наќмать ложится ответственность за 

правильное питание зубов в период бе- 
‚ ременности и‘период грудного! кормле- 
ния ребенка. Это ответственность не 
только ‘перед ее’ ребенком, но и перед 
собой. Ибо, если она не обеспечит эмб- 
рион и младенца необходимыми эле-. 
ментами ‘питания, ‘природе ‘придется 
изъять их, из собственных тканей мате- 
ри, Пострадают ее. собственные зубы и, 
возможно, ее кровь и ‘другие ткани 
вследствие ‘закона природы охранять 
дитя за счет матери. 


По словам д-ра Хью, «дефекты, об- 

‚ наруживающиеся в зубах’ ребенка, как 
правило, по’ крайней мере частично яв- 
ляются результатом дефектов питания 
матери до’ рождения ребенка и‘ не- 
правильного питания ів его младенче- 
ском возрасте, Обязанностью' медици- 
ны, все больше становится забота о со- 
стоянии зубов беременной женщины. 
Питание, которое защищает зубы от 
больших требований в этот период, и 
есть то’ питание, которое обеспечивает 


7 ‘нужными элементами кости’и зубы но- 


ворожденного», 

Матери обычно теряют свои зубы во 
время беременности и грудного корм- 
ления. Этого не происходит с живот- 
ными и дикарями, а имеет место у ци 
“вилизованных же О их 


‘структуру, и я располагаю на 


диета не удовлетворяет потребности 
дополнительном количестве кальция 
этот период, Среди 
старая поговорка: «Каждый ребенок от 


у 


матерей бытует 


бирает по зубу», К этому можно доба- 


вить; «Каждый ребенок приносит 
сколько дупел». Английский исследова- 
тель д-р Баллантейн нашел, что в каж 
дой, сотне беременных женщин в ро 
дилвном доме в Эдинбурге 98 страда- 
ли от кариеса или инфекции, 93 имели 
удаленные зубы, 53 процента из них 
при этом были моложе 25 лет, 


При неправильной (эксперименталь- 
ной) диете у молодых животных наб- 
людались зубной кариес, черепной ка- 
риес, челюстной кариес, кариес других 
костей, деформация и неполноценное 
питание костей, укорочение ребер, де- 
формация черепа, груди, таза и т, д., 
рахит, деформированные и неправильно 
посаженные зубы, деформированный 
нос и т. д, Кариес есть обозначение 
разрушения или язвенного воспаления 
кости, 


Д-р Хью сажал. животных на вызы- 
вающую цингу диету И получал у них 
«замедленный рост, искривление ске- 
летной части, пониженную активность, 
‚подверженность простудам и более 
серьезные заболевания». Если диета 
совсем плоха, животные умирают за 
четыре недели. Если питание не очень 
дефектно, «смерть не наступает нез 
медленно, как при полном отсутствии 
витамина С, но подступает медленно. 
коварно и прогрессивно, пока не охва- 
тывает все костные ткани. в том чис= 
ле зубы. Поражается эмаль, которая 
является самой крепкой и, вероятно, 
самой стойкой тканью организма», 

«Конкретная форма голодания 
цинга — разлагает мягкие: или органи- 
ческие части’ костей и зубов. Кости 
имеют ‘органическую матрицу или 
структуру, и минеральные соли, кото- 
рые придают твердость и крепость, со- 
держатся в этом органическом мате- 
риале, Даже эмаль имеет подобную 
сегод- 
няшний день данными, ‘показывающи- 
ми, что в’ эмали существует большая 
циркуляция крови, чем мы предпола- 
гали: Когда организм! лишается дли- 
тельное время достаточного количест- 
ва витамина ©, что-то происходит с 
матрицей, вероятно, в Малых местах 
повсюду в организме, и если дефицит 
значительный, матрица разрушается». 
«Мы наблюдали, как очень скоро пос- 
ле начала приема апельсинового сока 
зубная пульпа, хотя и не в состоянии 
принять прежний размер и форму, вос- 
станавливает некоторые свои функции 
и начинает формировать вторичный 
дентин.,.». 

Животные, посаженные на недоста- 
точную диету, доведенные почти до 
гибели и имеющие большие поврежде- 
ния зубов, улучшают свое состояние, 
как только им начинают давать апель- 
синовый сок. По данным д-ра Хью, уже 
в течение двадцати четырех часов пос- 
ле первого кормления апельсиновым 
соком пульпа из зубов начинает вос- 
станавливать свою функцию по строи» 
тельству ‘дентина, Я наблюдал большое 
улучшение в состоянии зубов у взрос- 
лых ‘вслед за переходом на улучшен- 
ную диету. рУ 


не- 


Еще 20 м тому 
сидеть в зуборраче 
койно 
сейчас 


‚ назад люди могли 
ое Оном кресле и спо- 
а ть удаление зубов. А 

ашим женщинам так ‘не хва- 


свиней, и 
" других животн 
ых, И 
домашних животных СВИНЬЯ ша 


всего подверж 
'ржена рахит 
Рауетт (Англия) уе 


ландские крестьяне и вегетарианцы ма 
Востоке, 


тает нервов, эңе 

после удаления ее р. что уже симптомы и а ОА е нан 

они чуть ли не в В двух зубов среде — благог, А Изои ооой ОА ИА 

вильная еда ослаб рок. Непра-. ятвой — при пни неблагопри- ЖЕНИИ Многих лет. Не всегда можно 
пяет нервную систе- ри питании, содержавшем  САеРЖать распад эмали и улучшить со 


достаточно 3С 
ое количество щелочных со- 


и Нехватка минералов вызывает ра- 
Ит и наносит вред зубам, 


Искусственное питание обычно. вы- 


м А 
И и: сопротивляе- 
оку. убеж, 
з" ден, что 
тЫ зы удаляли зубы без анестезии, 
ы гораздо меньше страданий 


стояние зубов. Но я помню не один 
случай, когда революция в диете при- 
вела к заметному улучшению состояния 
зубов. Если мать хочет предотвратить 


поце этого и не было бы смертель- 
х случаев от нее. Д-р Хью мог вы- 
зывать разрушение костей в различ- 
ных частях организма с помощью не- 
правильной диеты. И он же мог про- 
демонстрировать регенерацию костей 
благодаря улучшению питания. © по- 
мощью такой неправильной диеты он 
мог вызвать зубной. кариес и, изме- 
няя ее, вызывал определенную  реге- 
нерацию зубов. 


“Каждый зуб — в высшей  степени- 

особая часть кости, часть костной си- 
стемы организма и получает для себя 
питание, как и все другие кости, из 
крови. Зубы подчиняются тем же за- 
конам и требованиям питания, как и 
всё остальные кости, и подвергаются 
хорошему или плохому воздействию 
тех же факторов! что воздействуют на 
питание организма в целом. 


Зубы ‚лишаются своих. солей изнут- 
ри, пока не остается лишь оболочка. 
Гниение начинается изнутри. Практиче- 
ски зубы могут быть разрушены из- 
нутри. Дупло образуется внутри, и 

только потом разрушается эмаль. Очи- 
щение поверхности не может создать 
здоровые зубы. Зуб здорового, челове- 
ка самоочищается, и бактерии там не 
могут жить. Хью кормил растущих 
животных попеременно дефектной И 
{правильной пищей, и соответственно 
„возникали мягкие и твердые структу 


ры, 


Надо раз и навсегда понять, что пор- 
ча зубов есть результат нарушения 
кальциевого обмена, откуда бы ни ис- 
ходила ‘причина: Она может и часто 
возникает из-за неправильного ` пита- 
ния. Но она может и часто бывает и 
вследствие многих других факторов и 
ушающих обмен. 
разрушение зубов 
желудоч- 
Высокая 

час- 
Экспери- 
что 


аются И острые же- 
расстройства" диа- 
в стуле. Наи- 
` питать орга 
Отсю-' 


бов. По Слот 
-Йорк). «пе- 

ченных, об- 
пищеварения, 
на время 
оставляют 


АР 


ожет являться. 


зывает порчу зубов у детей, У 85 про- 
центов детей в Англии и Шотландии 
плохие зубы. Среди американских де- 
тей, которых вскармливают грудью до 
шести месяцев или дольше, 43  про- 
цента имеют испорченные зубы. Если 
они получают грудное питание менее 
6 месяцев, испорченные зубы у 52 
процентов. Среди детей, получавших 
сладкое консервированное молоко, 73 
процента имеют плохие зубы. Таким 
образом, очень важно правильно пи- 
тать ребенка. Но необходимо также, 
чтобы правильно ‘питались и вы сами, 


В некоторых племенах, где зубы на-. 
меренно стачивают ради красоты, по- 
ка человек правильно” питается, они 
не портятся. Животные могут сломать 
в драке зуб, но он не гниет. Сущест- 
вует лишь одна причина, почему циви- 
‚лизованные дети не могут ‘иметь такие 
же хорошие зубы, как и дети дикарей, 
а именно отказ беременных и кормя- 
щих женщин правильно питаться И 
должным образом ухаживать за собой 
и их нежелание правильно кормить 
своих детей до шестилетнего возраста. 

Нехватка фтора часто может быть 


причиной истончения эмали зубов. Но 
это не может служить оправданием. 
Природа’ определенно“ обеспечивает 
нас обилием фтора в естественных 


продуктах. По словам д-ра Мелланби 
(Англия), чем больше потребляется; зла- 
ков при наличии всех остальных про- 
дуктов, тем хуже формируются зубы». 


Я думаю, это относится ко всем зла- 
* ками ко всем злаковым продуктам, но 
особенно это отнесится ко всем дена- 
тўрированным  злакам. Современная 
диета цивилизованных людей — в ост 
повном кислотообразующая а изли- 
шек кислотных радиколов в нашем пи" 
таний предъявляет большие требования 
к щелочным основаниям: в организме. 
 пуеничная мука лишена большинства 
своих щелочных солей. 


Минеральные соли белого хлеба име- 

ют большую кислотность по сравне- 
нию с другими злаками, Именно поэто- 
му, несомненно, в странах с питанием 
преимущественно из белой муки порча 
зубов более распространена. нежели 
в странах, где потребляют другие, хотя 
-И денатурированные злаки. Исследова- 
‘ния показали, что У народов, в питание 
которых не входят ‘злаки, зубы и Ро? 
товая полость людей практически не 
имеют’ каких-либо заболеваний, а в 
странах, где основная еда == злаки и. 
мясо с относительно небольшим коли? 
чеством фруктов” и овощей, население 
имеет такие же зубы, и десны, что и 
американцы: Пшеница — наиболее 
вредный из’ всех злаков с точки зрения 
Немного мяса м злаков И 

в и овощей делают зубы 

имеют польские И Ир" 


разрушение зубов у своих детей. в пе- 
риод беременности и кормления она 
должна иметь в. питании много мине" 
ралов. Если вместо термина «витамин 
С» поставить слова «свежие фрукты и 
зеленые сырые овощи», мы получим ту 
практическую основу, на которой мать 
должна строить питание свое и своего 
ребенка. ВСЕ денатурированные про- 
дукты лишают организм минералов 
Любой избыток кислых продуктов ли- 
шает организм кальция и других осно- 
ваний. Фрукты, зеленые овощи, орехи 
— лучшие продукты для зубов. 

Тренировка зубов. Мягкие продух- 
ты, которые не требуют работы зубов и 
челюстей при жевании, способствуют 
образованию кариеса. Ни один зуб не 
может иметь надлежащего питания 
если он не используется. Тертая п» 
не дает зубу нужной тренировки. 
лучшими являются сырые продукты 
Твердая, волокнистая пища не только 
дает зубам и деснам необходимую рат 
боту, но и очищает зубы. Обычная, не- 
естественная и очень рафинирозанная, 
обработанная пища оставляет рот и зу- 
бы загрязненными. 


Основа успеха. Я видел неудачные 
попытки приостановить порчу зубов с 
помощью разных пищевых продуктов 
Кварта богатого кальцием молока в 
день не предотвращает порчу зубов 
То же самое и богатая фосфором пи- 
ща, Прием витаминов Си В также не 
помогал, равно, как и апельсиновый 
сок. Не спасает зубы и рыбий жир. 

В результате многие врачи убежде- 
ны, что никакая пища не может спасти 
зубы. И тем не менее остается Фак 
том, что одни на определенной диете 
поддерживают хорошее состояние зу” 
бов, а другие люди на иной диете имет 
ют плохие зубы. В чем дело? 

Ответ — в полноценности питания, 
а не в каких-то специальных дозах од” 


‚ного, или двух, или трех пищевых фак 


торов. Должен удовлетворяться Закон 
Минимума. 

Хорошее состояние зубов зависит от 
хорошего здоровья, а не наоборот, ках 
заявляют любители удалять зубы. Если 
хотят сохранить зубы, ни одна причи" 
на, вызывающая нарушение здоровья, 
как бы незначительна она ни была, не 
должна игнорироваться. Я считаю, что 
нет ни одного способа для сохранения 
зубов, при котором не учитывалась бы 
система поддержания всего здоровья. 

Не может иметь успеха ни один одг 
носторонний подход. Здоровье зубов 
поддерживается тем же образом жиз- 
ни, при котором сохраняется здоровье 
всех тканей и структур организма. Мы 
должны научиться мыслить масштаба- 
ми общего здоровья. Мы должны на” 
‘учиться думать в масштабах здоровья 
локального. 

(Окончание на 9-й стр.). 


«ЗОЖ» №7%5 


ПОПРОБУЙТЕ НЕ ВРЕДИТЬ 
САМОМУ СЕБЕ 


Сегодня мы завершаем наши бесе 
Если у вас возникнут какие-либо во 
цию, а мы, в свою очередь, 


рается ответить на них в наших вестниқах, 


— Надежда Алексеевна, 
в 6-м нашем вестнике мы ос- 
тановились на витаминах. Да- 
вайте продолжим разговор. 
Тем более что весной и ран- 
ним летом витаминов не хва- 
тает, Где их брать? . _ 

— К началу. лета, а оно 
не за горами, как правило, 
запас заготовленных · впрок 
овощей, фруктов иссякает. 
А свежие еще не созрели. 
Вот тут очень хорошо нам 
подойдёт ревень и салат, а 
также Шпинат. 

— Шпинат продается на 
рынках. Но это такое доро- 
гое удовольствие. А 

— Да, но какое полезное! 
Шпинат — очень ценный ди- 
етический продукт. В нем 
содержится секретин, »кото- 
рый благотворно действует на 
работу желудка и поджелу- 
дочной железы. Шпинат 
можно варить, тушить, жа- 
рить и есть сырым. : Вот, ска- 
жем; тушеный шпинат. Про- 
варите его до полуготовности 


без соли, переложите в 
другую посуду, слив воду, 
добавьте масло, соль, пря- 


ности. Очень вкусны, щи: из 
шпината." Сварите его. в не- 
большом количестве воды и 
протрите через сито. А за- 
тем в эту массу добавьте 
лимонный сок, соль, уксус, 
зелень и специи, залейте все 
это водой и прокипятите. 

— Вы начали разговор с 
ревеня и салата... 

— Из ревеня можно гото- 
вить кисель, компот, . начин- 
ку для пирогов. Листья и 
черешки ревеня хороши. (и 
просто в сыром виде. Б 

Черешки ревеня очистить от 
кожицы, нарезать тонкими 
ломтиками поперек волокон, 
положить мед и поставить в 
прохладное место. Затем до- 
‘бавить туда тертую} мор- 
ковь, зеленый лук, зелень. 
Получится прекрасный са- 
лат. А если черешки  поре- 
зать на кусочки, проварить 


в воде, откинуть на дуршлаг, 


протереть их в ту же воду, 
добавить а 
картофельной мукой —, бу- 
дет потрясающий кисель. · 
° Ну, а теперь всем извест- 


‘сахар и заправить. 


ный салат. Культивируется 
он с древних времен, Это од- 
на Из традиционных культур 
многих народов. В салате 
содержится лактуцин. Он ус- 
покаивает нервную систему, 


улучшает сон, понижает дав”: 


ление. Органические кисло- 
ты салата предупреждают 
отложение солей. Пектины 
стимулируют работу кишеч- 
ного тракта, выводят холесте- 
рин, 

В листьях салата почти 
все известные витамины. В 
пищу их обычно употребля- 
ют в свежем виде. Очень 
смотрятся порезанные ре- 
дис, лук, чеснок, огурцы на 
листьях салата. В это блюдо 
добавляют всевозможные 
специи — уксус, лимонную 
кислоту, перец, раститель- 
ное масло. Цельные листья 
салата хорошо залить соусом, 
в составе которого! 200 г во- 
ды, сок двух лимонов, 2—3 
зубка чеснока, растертых с 
солью. Отлично идут бутер- 
броды, если ломтики поджа- 
ренного черного хлеба нама- 
зать маслом, накрыть листья- 
ми салата, а сверху посыпать 
зеленью. Из листьев же мож- 


но приготовить суп-пюре, для! 


чего нужно их ошпарить от- 
кинуть на дуршлаг, слегка 
пропассировать (6 маслом, 
залить кипятком, добавить ко- 
ренья, специи, соль, зелень 
по вкусу, 

Из доступных нам сейчас 
овощей необходимы лук, чес- 
нок, капуста и; свекла. 

О луке хочу сказать в 
первую ‘очередь, Все луковые, 
и особенно чеснок, являются 
хорошим антицинготным 
средством и обладают силь 
ным бактерицидным дейст- 
вием, так как содержат фи- 
тонциды — биологически ак- 
тивные вещества, которые 
убивают 
микробы и повышают: сопро- 
‘тивляемость организма забо- 
леваниям. 

Применение лука __повсе- 
местно самое разнообразное, 
(Его используют для припра- 

Звы первых и вторых 


в овощные и мясные ок-. 


ды с Надеждой Алексеевной Семеновой. 
просы, вы можете написать Нам в редан- 
передадим их Надежде Аленсеевне и она лоста- 


болезнетворные . 


блюд, . 
салатов и‘маринадов, кладут. 


рошки, 
закуски. 


украшают холодные 

Скажем, сваренные 
вкрутую яйца разрезать 
вдоль, Желтки вынуть, раз- 
мять, добавить“в них. сливоч- 
ное масло, мелко нарезан- 
ный зеленый лук, посолить и 
перемешать, Наполнить этим 


фаршем половинки яичных 
белков. 
Что касается  лекарствен- 


ных свойств лука, то скажу, 
что лук-порей рекомендует- 
ся при ревматизме, наруше- 
ниях обмена веществ, ожи» 
рении, камнях в почках, по- 
дагре, для улучшения . рабо- 
ты печени, пищеварения, как 
мочегонное средство. Он име- 
ет очень ценное свойство, ко- 
торым не обладает ни одна 
из овощных культур: при хра- 
нении количество витамина 
С в луковицах к весне повы- 
шается в 1,5 раза. 

Приведу рецепт лукового 
супа, 4—5 луковиц, 3—4 мор- 
ковки, сельдерей и петрушку 
порезать и тушить в сливоч- 
ном масле (2—3 столовые 
ложки). Когда овощи станут 
мягкими, залить · их водой, 
порезать туда кубиками 3—4 
картофелины. Соль, перец, 
зелень — по вкусу. Пода- 
вать на стол с гренками, “су- 
хариками. 

Теперь о капусте и свек- 
ле. Соли калия, содержащие- 
ся в капусте, улучшают вод- 
ный обмен веществ, благот- 
ворно влияют на работу сер- 
дечной мышцы. “Сок капу- 
сты, содержащий витамин 0, 
применяют для лечения язвы 
желудка и 12-перстной киш- 
ки, а также хронического ко- 
лита, атонии кишечника, при 
заболеваниях печени и желч- 
ных путей, В народе издавна 
известны свойства капустно- 
то сока. излечивать ожоги, 
ушибы, головную боль, воспа- 
ления кожи. Квашеную ка- 
пусту используют при лече- 
‚нии геморроя, диспепсии, 
рассолом полощут рот при 
рыхлости десен. 

Из капусты готовят много 
блюд. Вот несколько рецеп- 
‘тов, 

Капуста  по-ленинградски. 
Квашеную капусту. смешива-. 


ют с Мелко нарезанной мор- 
ковью и плотно набивают ею 


З-литровую банку, пересы- 

пая? слоями семенами тми- 

на, укропа, черным и души- 
стым перцем, лавровым ли- 

стом. Сверху насыпают 2 

столовые ложки соли и зали- 
вают водой доверху. Чтобы 
при брожении . рассол, не 
пролился, поставьте банку в 
тарелку. Двое суток выдержи- 
те при комнатной температу- 
ре, прокалывая капусту, что- 
бы выходили газы. Затем 
слейте рассол и добавьте в 
него две столовые ложки ме- 
да, перемешайте и вылейте в 
банку с капустой. Поставьте 
ве на холод. Через 2 часа ка- 
пуста готова. Она хороша 
как гарнир к мясным и рыб- 
ным блюдам, сочетается с 
картофелем. 

Что касается свеклы, то ве 
Целебные свойства тоже из- 
вестны + давно. Особенно 
большое значение стали при- 
давать им лет сорок назад в 
связи с открытиями в обла- 
сти исследований онкологи- 
ческих заболеваний. Извест- 
ны способы лечения онколо- 
гических больных на основе 
диеты с применением све- 
кольного сока. Содержащие- 
ся в нем органические соеди- 
нения прекращают рост опу- 
холей, а иногда способству- 
ют обратному процессу. В 
практике «Школы здоровья» 
Герзона — я уже упоминала 
обу этом американском вра- 
че-онкологе — свекла широко 
используется для реабилита- 
ции онкобольных. Свеколь- 
НЫЙ ‘сок — индикатор, пока- 
зывающий, в каком состо- 
янии иммунная противорако- 
вая защита. Если микрофлора 
в толстом отделе кишечника 
здоровая, то сок свеклы не 
окрашивает мочу, Если 
противораковая защита на- 
рушена, сок свеклы окра- 
шивает мочу в красный цвет. 
Это происходит ‘всегда, ког- 
Да в толстой кишке  случа- 
ются завалы каловых камней, 
мясо и молочные продукты 
гниют, Образующийся при 
распаде метан губительно 
действует На витамины. В 


ЧАСТНОСТИ 


поген 


аха иЗ витаминов 
утты В образуется канце- 
А ведь именно вита- 
мины В поддерживают на 
высоком уровне наш внутрен- 
ний, наследственно запрог- 
раммированный порядок рос- 
та тканей. Это наш техниче- 
ский надзор. 

В результате взаимодейст- 
вия витаминов с метаном об- 
разуются токсины, всасыва- 
ющиеся в кровь и вызываю- 
щие интоксикацию. Опыт по- 
казал, что при очистке кишеч- 
ника клизмами, восстановле- 
нии чистой микрофлоры, 
включающей и борьбу с дис- 
бактериозом при помощи чес- 
нока, раздельном питании 
свекольный сок перестает ок- 

рашивать мочу. Это, как пра- 

вило, совпадает с нормали- 
зацией пищеварения, улучше- 
нием общего самочувствия, 
— Но вернемся к практиче- 
ским советам, Все приведен- 

ные вами рецепты блюр . в 

принципе очень просты. Но 

есть, правда, некоторые ком- 
промиссы относительно таб- 
лички питания по Шелтону, 
начерченной вами же. 

— Без этого не обойтись. 

К тому же вид пищи имеет 

огромное значение. Я совер- 

шенно не согласна с теми, 
кто говорит, что надо умыш- 
ленно невкусно и некрасиво 
готовить, чтобы не переедать. 

Приготовить блюдо красиво 

и правильно всегда считалось 

большим искусством. Согла- 

ситесь, что беды с лишним 
весом и болезнями происхо- 
дят не от вкусной еды, а от 
невежества в вопросах гигие- 
ны питания. Кстати, замече- 
но, что люди, которые освои- 
ли раздельное питание, изме- 
нили и свои вкусы. У них рез- 
ко сократились { потребности 
в рыбе, мясе, яйцах. Кухня 
стала более простой И готов- 
ка занимает меньше времени. 

— Тогда давайте еще не- 
сколько ваших рецептов. На- 
пример, поговорим о супах 
из свеклы. Тут не стоит муд" 
рить. Борщ — все знают это 


блюдо. Что нового ‘можете 
предложить вы? 
— Вот, пожалуйста, ре 


цепт. Нарезать сырую свек- 
лу соломкой, а. стебли (это 
если свекла молодая, с бот- 
вой) — палочками, добавьте 
порезанную морковь, поджат 
ренный лук, залейте мясным 
бульоном и варите минут 10— 
15. Если, повторяю, сезила 
лодая, добавьте наш х 
Б "листья, ‘нарезанный 
соломкой перец, ломтиками 
помидоры, зеленый лук, КУ 
сочки мяса. Пропорции та- 
_ кие; на 300 г свеклы 100 г 
‘моркови, полкило мяса, 100 г 
сельдерея, 200 г болгарского 
ап 50 г зеленого лука, 


и а, 
у т помидоров. 


ки вегетарианский борщ. 
клу, морковь, сельдерей 
мелко нашинковать, Залить 
водой, ПОДСОЛИТЬ и кипятить 
1 о затем засыпать 
ную ложку семян үкро- 

Па‘ или тмина, Пушистый го- 
м лавровый лист, наре- 

ННЫЙ ло 
Как и О 
и да с кореньями 

артофелем закипит, засы- 
пать нарезанную капусту, бол- 
гарский перец, помидоры или 
томатный сок, положить зе- 
лень и специи по вкусу. 

— Надежда Алексеевна, в 
общих чертах мы оговорили 
основные принципы приготов- 
ления некоторых блюд. На 
«полях» остались крупы. В 
одной из наших бесед вы 
крайне отрицательно отнес- 
лись к манке и рису, А что 
насчет остальных? 

— Я рекомендую гречне- 
вую — с маслом, шпиком и 
луком, пшенную — с маслом 
и тыквой, кашу из пшеничной 
крупы — дробленой или цель- 
ной, а также ячневую, перло- 
вую, из овсяной дробленой 
крупы. Чтобы сократить вре- 
мя тепловой обработки, все 
недробленые крупы, кроме 
гречки и пшена, лучше пред- 
варительно замочить на 6—8 
часов. Потом несколько раз 
промыть и варить в кастрюле 
с крышкой по 5—15 минут. 

Из перловки, например, по- 
лучается вкусная, рассыпча- 
тая каша, если ее замочить с 
вечера, а затем, промыв в 
проточной воде, варить ми- 
нут 10—15. Это не каша из 


общепитовских столовых, 
Кстати, перловка улучшает 
мышечный тонус кишок, а 


значит, улучшает перисталь- 
тику. я 


— А как вы относитесь к 
хлебу? Многие люди, особен- 
но женщины, желая похудеть, 
полностью от него отказыва- 
ются. 


— Хлеб надо есть обяза- 
тельно. Логические измышле- 
ния малограмотных диетоло- 
гов относительно отказа от 
хлеба могут нанести сущест” 
венный вред здоровью, 
вплоть до атонии кишечника. 
Человечество ест хлеб уже 
7 тысяч лет. И вдруг он по 
пал в немилость у наших враз 
чей — кстати, по данным Все- 
мирной организации здраво- 
охранения — самых больных 
врачей в мире! 

— Но, наверное, они глав- 
ным образом предостере 
ют от того, чтобы есть все 
блюда с хлебом, нарушая тем 
самым природные законы пи" 
щеварения. ђ, 

— Да, хлеб — отдельная 
еда. Съеденный: вместе, к 
примеру, с мясом, он не бу- 
дет полностью переварен, ус- 

воен, помешает расщеплению 


белков И в итоге заляжет в 
толстом отделе кишечника 
растянет его скдадки и пре- 
вратится в фактор интоксика- 
ции крови. 

Нельзя есть хлеб и с мо- 
лочными продуктами, Эти 
«совмещения» перенапряга- 
ют желудочно - кишечный 
тракт, становятся причиной 
бесполезной траты кислотно- 
го секрета, И все это, дейст- 
вительно, может породить та- 
кие заболевания, как сахар- 
ный диабет, гастриты... 

— Но согласитесь, вы ведь 
инженер-пищевик и знаете, 
что в наш промышленный 
хлеб добавляют всякие раз- 
рыхлители и химические ве- 
щества, вредные для организ- 
ма, Какой же он, настоящий 
хлеб? 

— Давайте заглянем в ис- 
торию. Когда Человек приду- 
мал жаропрочную посуду, из 
глины, на его столе появилась 
«каша», что в переводе озна- 
чает «пиршество». Немецкий 
археолог фон Стокар назвал 
кашу проматерью хлеба. Хлеб 
с дрожжевой закваской по- 
явился значительно позже. 
Возделывая в основном эм- 
мер, из его > зерна готовили 
вкусную кашу — полбу, ко- 
торая не выделяла крахмаль- 
ной слизи, В России ` эммер 
возделывали вплоть до наше- 
го времени. Но эммер — ма- 
лоурожайная культура, и он 
уступил место зерновым. У 
нас сейчас производится око- 
ло 80`разных круп из 10 зер- 
новых культур. К сожалению, 
на крупозаводах зерно, как 
правило, шелушат и шлифуют, 
придавая крупе «товарный» 
вид, при этом удаляют обо- 
лочку и зародыши. 

Скажем, стандарт на рис 
предусматривает только шли- 
фованную крупу, лишенную 
балластных веществ и витами- 
нов, необходимых желудочно- 
кишечному тракту Аля под- 
держания перистальтики, эн? 
догенного питания, поддержат ` 
ния температурного режима в 
толстом отделе. кишечника 
и иммунной защиты. 

Ценность белков определя- 
ется содержанием незаменит 
мых аминокислот: триптофа- 
на, лизина, метионина, Наи- 
более благоприятное соотно- 
шение названных аминокис- 
лот должно быть: 1:3:3. А в 
пшене оно составляет. 
1:1,4:0,5, в гречихе — 1:3:1, 
в овсянке — 1:3,7:2,5, В. по" 
следней, кстати, и больше 
всего железа — 4,2 мгв 100 г 
крупы, поэтому так благотвор" 
но действует овсяная каша на 
охранения — самых больных 
ных, детей. 

— Но вернемся к хлебу. В 
него, как известно, добавля- 
ют и дрожжи, а это — канце- 


з роген. 


— Хлеб можно выпекать и 
без дрожжей, Скажем, из 
ржаной муки грубого помола 
с небольшим количеством 
пшеничной, чуть-чуть соли, 
добавить отруби. С точки 
зрения микробиологии — это 
чистый продукт. От него не 
будет дискомфорта. В народ- 
ных рецептах хлеба нет про- 
дуктов для сдобного теста. 
Многие народы готовят не 
пышные сорта, а плоские, 
черствые. Пресные хлеба из 
муки грубого помола. — вот 
что помогало веками сохра- 
нять здоровье; И повторю: 
и здоровым, и больным луч- 
ше есть чуть зачерствевший 
хлеб из муки грубого помо- 
ла с отрубями. 

— Так в чем же, собствен- 
но, заключаются оздорови- 
тельные свойства хлеба? 

— Ржаной хлеб, пшенич- 
ный с отрубями — излечива- 
ет все неприятности пищева- 
рения, и главное — запоры. 
Хлеб с отрубями — лучшее 
средство для борьбы с ато- 
нией кишечника, Не надо ни- 
каких слабительных, Хлеб не 
поможет только в том случае, 
если вы уже успели испор- 
тить себе кишечник «хими- 
ей». 

— Вы сказали, что хлеб. — 
отдельная еда. Но как-то не 
принято у нас есть только 
хлеб, С чем его все-таки мож- 
но сочетать? 

— С растительной пищей, 
соленьями, плодами, медом. 
Несовместим с яйцами, ры- 
бой, бобовыми, грибами. 

В Европе свежий хлеб пе- 
ред тем, как есть, обрабаты- 
вают в тостере. Такое подсу- 
шивание и. поджаривание де- 
лает его безопасным в отно- 
шении микробов, что содер- 
жатся в дрожжах. 

— И последний вопрос. Не 
все могут выпекать хлеб до- 
ма. Из того, что продается, 
каким сортам отдавать пред- 
почтение? 

— Покупайте российский, 
ржаной, бородинский, укра- 
инский подовый, докторские 
булочки, но только не бе- 
лый, горячий, 

И. КОЧЕТКОВА. 

«ЗОЖ»: Для тех, кто хочет 
попробовать выпекать хлеб 
дома, в нашем шестом номе- 
ре вестника «ЗОЖ» даны ре- 
цепты бездрожжевого хлеба. 


кровоизлияниях н 
тлаз, при стенокардии и 
при сахарном диабете, склеротических 
перерождениях стенок кровеносных 
сосудов, при расслоении аорты, при 
болезнях желудка, почек, при ревма 
тизме находит свое применение софо 
ра японская, Действенны настои пло 
дов при глистных инвазиях. При люм 
баго и ишиасе натирания из спирто 
вой настойки успокаивают боль, 


мозг, я сетчатки 


гипертонии 


Бабушкины 
рецепты 


Вернемся, однако, к заболеванию! под- 
Очень популярны у 


желудочной железы, Водная настойка 
календулы; столовая ложка цветков, 
настоянная ночь на стакане кипятка, 
или же 30 капель спиртовой настойки 
календулы по три раза в день за пол- 
часа до еды весьма помощны при вос- 
палении поджелудочной железы. Ку: 
рация (длится от сорока дней до двух 
месяцев. И, конечно, — мед вместо 
сахара, 


наших читателей рецепты 
всяких бабушек, Нам приходнт множество пи- 


сем, где люди рассказывают о старинных спо: 
собах лечения болезней. Но ‘мы все же упорно 
продолжаем публиковать советы Клары Доро- 
НИНОЙ. Сегодня — очередная порция. 


В последние годы наблюдается рост 
заболеваний поджелудочной железы 
У детей, Большое количество слас- 
тей, которыми «балуют», а то и про- 
сто пичкают родители своих отпрыс- 
ков, перегружает пищеварительный 


на 3 раза в день перед‘ едой. 
ЦИЯ — 40 дней; | 


Кура- 


Листья и цветки чёрники, высушен: 


ные в тени, под навесом, створки фа- Неплохой результат дает 20-днев- 


тракт, о к нарушению обме 0 соли, листья и цветки земляники лес- ное употребление тыквы. Ежедневно 
5 с у = я 5 

з веществ. ылые времена сахар ной, плоды репейника (лопуха), ко- съедать на ужин тыквенную кашу 

ыл не очень доступен широким сло- рень цикория, цветы василька полево-  (Надоест, разумеется,..), | приготовлен- 

Ям населения, и чаи-то гоняли в при- і ную таким образом: стакан пшенной 

хуску. А`уж сахарные «головы» — го, листья и цветы клюквы, рыльца каши варить в двух литрах воды до 

вспомним хотя бы «Ревизор» бес- 


М («волоски») кукурузы взять в равных полного разваривания, натереть на 
смертный! — и вовсе служили пред- } 


метом преподношения —- взятки, Де- 
тям сласти доставались разве что в 
праздники. 


Не в силу ль этого в народном цели- 
тельном опыте довольно ограниченное 
число рецептов против воспаления 
поджелудочной железы. Да и, по всей 
видимости, эта болезнь является по- 
рождением нашего лихорадочного ве- 
ка с его чрезмерной химизацией, с 
его эрзац-продуктами. Однако вот 
один из рецептов: по столовой лож» 


ке цветов календулы, цветков очан- 
ки, листьев барбариса,. цветов бес- 
смертника: (цмина песчаного), травы 


череды трехраздельной. Лучший · эф- 
фект достигается при применении 


этой смеси в порошке (китайская фи- ` 


тотерапия — практически вся — ра- 
ботает с порошками). Для этого впол- 
не применима кофемолка. 


‚Столовую ложку полученной смеси 


залить стаканом кипятка. Настаивать. 
7 


ночь. Детям до десяти лет. выпивать 
треть стакана за полчаса до еды; для 
всех же, кто постарше, полагается две 
столовые ложки на пол-литра кипят- 


ка, употребляемые по три четверти 


стакана З раза в день, 5 


На ночь накладывается компресс в 


области желудка и на левый бок ‘изо 


смоченной в теплой простокваше; на 
тряпицу наложить компрессную бума- 


частях, После тщательного перемеши- 
вания набрать полную столовую лож- 
ку смеси и залить стаканом кипятка. 
Настоять ночь. Пить до еды по трети 
стакана. При курации не следует ув: 
лекаться сыро-молочными продукта- 


ми. Мед при этом, естественно, луч- 
ше сахара, 
Очень хорошие результаты дает 


применение цветов софоры японской. 
Аве столовые ложки залить кипятком 
(пол-литра) и настаивать ночь, Детям 
до 10 лет пить по трети стакана (как 
обычно); после десяти и взрослым — 
по три четверти стакана. 


При лечении детских экзем, дерма- 


титов, нейродермитов ‘очень эффек- 
тивны плоды софоры японской, Су: 
хие плоды размельчить на мясоруб- 


ке, столовую ложку массы залить ста». 
каном кипятка, настоять ночь. Пить 
настой теплым `— в дозах и сообраз- 
‚но возрастным группам, как выше. 
Смазывать пораженные места следу- 
ющим средством; 1100 г ‘куриного {гу 
синого, индющьего) жира, 50 г раз- 
мельченных плодов софоры! японской, 
10 г воска пчелиного, 10 капель жиде. 
кого березового дегтя томить в глиня- 
‘ном горшочке 4 часа, не забыв поло». 


терке 200 г сырой тыквы, добавить в 
пшенную кашу и варить еще 20 ми- 
нут, Подсолить ‘чуть-чуть, добавить 
чайную ложку растительного масла, 


В былые времена во многих русских 
семьях почти ежедневно звучали стро- 
ки поэта-классика В. А. Жуковского: 
«Дети, овсяный кисель на столе _— 
читайте молитву»... 


Зерна необмолоченного овса (завт- 
рак лошадки} набрать в литровую 
кружку или в стеклянную банку. Про- 
мыть хорошенько в трех водах, что 
значит, в трех ведрах воды, Ссыпать 
в 4-литровую эмалированную кастрю- 
лю, залить тремя литрами теплой ки- 
пяченой воды (30—35 градусов), бро: 
сить туда кусочек ржаного (ну, там, 
скажем, бородинского) хлеба и поста- 
вить на  осолненный, подоконник, 
обвязав кастрюлю марлей в один 
слой, чтобы не попадали насекомые. 
Когда забродит (скорее всего, дня 
через 3—4), слить слизь, поставить ее 
на огонь и довести до кипения. Про- 
кипятив три’ минуты, сіогня снять. 


`Кастрюлю.в таз с холодной водой по- ‘ 
‘трузить и ‘остудить. Зерно овса пти- 


це скормить -— будь то домашняя или 
всякая иная вольная птица. 


На стол в мисках ‘подать, хорошо 
еще и молоком бы парным подзапра- 
вить, Деревянной ложкой такой ки- 
сель есть надо. И сдается, не только 
лечебно-профилактический эффект от 
такого киселя, но и деревянная лож” 
ка неспроста при киселе в. старину 


полагалась. Ведь почему так отвратно 


выглядят алюминиевые ложки обще- 


пита?.. Алюминиевая, цинковая, же- 
лезная посуда немало вреда приносит, 


Наверное, нет такого. человека на 
земле, которому не ‘довелось бы на 


‘своем веку пострадать от ячменя на 
‘веках... Что надо предпринимать, ког- 


Аа он; усядется?.. |Накладывать тря- 
пицу; смоченную в простокваше. За- 
тем сорвать пять листиков подорож- 


зака больного промыт х 
0 ТЫТЬ их в хо, (4 
и ЛОД ным местам, И на ночь держат: 
ать 


енцем осушить и 
КлАЛЬвать на б е | яйцо ЭМбЫЖат р 
крутую еа 6. 2 место. Яйцо т О ве 
УТ „ от скорлупы осво- | 
жа м сво В Болгарии т 
и Широко известен способ 
ник приложить. П ие ое ноль 
ЛИЧКО не остынет ее А покуда напитка из татарника, ан № 
К, Е р А Ава 500 мл кипятка 5—6-цветочные р расивая 
р есколь-  ночќи и н а | ой 
5 ЕН е | \ настаивают пять-шесть ча 
а корехонько созреет Затем, подогрев до 60 градусов. у 
цедить и пить 5 раз ] 
Зв день меж 
НВ средство. Семя приемом пищи по 100 м р уоона 
сковородке на: СРР и 
греть, в носовой плат 
о- 
В П Это растение обладает про: 
т. дает противом У 7 
только так, чтобы И о р и реулнрует арт аа: 
было, — и место больное Ин риальное давление крови, улучшает 
Существует М а 8 аа Кость сердца, приподнимает 
средство. Резко, неожиданно для И диурез, при е ии: 


страждущего кукиш под самый глаз КУДА” протекающем геморрое доста- 


ткнуть. Да к тому же и заговор при 
этом существует, Только мало кто его 


знает. Открыть 
ное — денег за лечение 
“брать. Исстари знахарям платили за 


не жалко, но  глав- 


ячменя не 


это солью. Так что, по обычаю, лож- 


ку соли следует получить, да по доро- 
те и рассыпать, 


тыре. стороны’ света, и 
шись сунуть ячменю кукиш, 
ча неразборчиво для окружающих, 


птица прилетит, зерно выклюнет, 
свету развеет, в яму положит, яма на `: 


Итак, поклониться в пояс на все че- 
распрямив- 
бормо- 


по 


и краю земли, где люди не ходят, а вол- 


круг больного. 


ки воют», — и плясом пройтись во- 
Да не прыскать при 


этом, ну, правда, не надолго: похохо-. 


тать можно, будет уже сообща сї бо- 
лящим. А еще хорош способ такой 
же, но только с листом тополя чер- 


точно внутрь принять по чайной лож- 
ке три раза в день сок татарника и де- 
лать из этого же сока примочки на- 
ружно на протяжении трех недель, 
Результат — отменный, Ну, и, кстати, 
с этой же целью можно применять 
настойку растения стальник. Приме- 
няется татарник и в сухом виде: две 
столовые ложки листьев и цветов за- 
лить 500 мл кипятка и варить 10 ми- 
нут на медленном огне. После того, 
как остынет, разделить на три дозы 
равные и применять через | полчаса 


день — утром и вечером на протяже- 
нии 10 дней. Здесь срабатывает ину- 
лин, в большом количестве содержа- 
щийся в растении, 


Соком татарника хорошо. протирать 
лицо, пораженное угрями и. юноше- 
скими гнойничками, а при этом обя- 
зательно применять сок и внутренне 


щетки 


(Окончание, Начало на 3-й стр.). 


Состояние здоровья рта есть всего 
лишь местный показатель состояния 
тканей во всем организме. Нет такого 
лонятия, как местное, зубное заболе- 
вание. Состояние, ведущее к разруше- 


нию чего-либо, всегда носит системный 


зная про себя: ‹ ЕА после еды (это . 

а. и м ды ( го методе Стоянова) характер, Более 75 процентов детей, у 

УМаянный, шок, шок © а НИ При тайморитах сок из свежего та-| которых крупный кариес, имеют также 

О у р^. тарника (листья) закапывать по 5 ка-| другие серьезные заболевания. Пока 
у ' нце пригреет, пель в каждую) ноздрю два раза в| МЫ рассматриваем зубы в качестве 


изолированных органов и забываем об 
их связи с другими частями тела, мы 
не можем рассчитывать на то, что най- 
дём причину разрушения зубов и бу- 
дем продолжать ошибаться в условиях 
по их сохранению. Здоровье зубов есть 
часть здоровья всего  организма.. 
Искать причину единую порчи зубов 
неразумно. Любой фактор — физиче- 


ногох (по вышеуказанной методе). ский, пищевой, эмоциональный, нару- 
нА А е шающий питание, — вызывает разру- 

" аа р у ет а аер Народные врачеватели давно раз ерла зубов, Слабое здоровье, непра- 
Я о а работали способ применения высугі вильное питание, нарушенный обмен 


Если в носу болячки вылезли, и. 


крылья носа подпухли, наложить тря- 


пицу, смоченную в. настойке зверо- 


боя или в настойке календулы. Пред- 
варительно следует смазать кожу дет“ 
ским кремом. т 05 
Ежели болячки вылезают или же 
лихорадка-герпес губы обкладывает, 
— значит, кровь подпорчена; вране 
видимый в крови живет — то ли это 
стаффилококк, то ли стрептококк, то 
ли иные какие болезнетворные возбу- 
ители, о 
Растет куст такой. Цветок прекра“ 
н, а поди подберись к нему изза 
‘острых колючек!.. Так и называется 
он «татарник колючий». Льва Толсто- 
джи-Мурат» помните? 


древле сок надземной части та: 

применялся наружно и внутрь 
чении кожных высыпок, при 
циях да фурункулах. В. при: 


астения, осторожненько сре: 
(робить, через мясорубку, про: 
Свежевыдавленный сок’ нах 
ю льняную тряпочку и. 


ать 4—5 раз в день к боль’. 


ННН 


‘ложе применяется. Верхнюю 


“одуванчика, кукурузные рыльца, тра- 


шенного татарника при, заболеваниях 
печени с асцитом; берется в равной 
пропорции татарник колючий, цветы 
бессмертника и календулы, корень 


ва крапивы двудомной, полчасти тра- 
вы спорыша и 100 г плодов («шишек») 
можжевельника (их-то размельчить в 
порошок). Две столовые ложки зах 
лить 500 мл кипятка, доведя до вски- 
пания, настаивать ночь. Пить по три 
четверти стакана за полчаса до еды 
три раза в день. 


затрагивают все структуры и функции 
организма в разной степени, и любое 
усилие сохранить и восстановить лот 
кальное здоровье, игнорируя причину 
общего нарушения, обязательно потер- 
пит, провал. 


Самоизлечение зубов. Гигиенисты 
уже давно заявляли, что зубы самоиз- 
лечиваются. До недавнего времени зуб- 
ные врачи отрицали это. Но больше не 
приходится сомневаться в этом. 


Зубы — это кости. А кости самоиз- 
лечиваются и восстанавливаются при 
благоприятных условиях. Даже зубная 
эмаль, видимо, способна самовосста- 
навливаться, как я однажды мог убе- 
диться на примере собственного, зуба. 
В последние годы зубные врачи сооб- 
щали о самовосстановлении зубов, ко- 
торые имели дупло. Надо, конечно, 
признать пределы самовосстановитель- 
ных способностей зубов, Для этого не- 
обходимо как можно раньше создать 
условия для регенерации. Но и тогда 
нельзя ожидать успеха во всех случа- 
ях, ибо это зависит от общего улучше- 
ния здоровья. Каждый фактор, улуч- 
шающий питание, — солнечный свет, 
физические упражнения, отдых и так 
далее — будет способствовать восста- 
новлению зубов, 
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стоя. 


7-я НЕДЕЛЯ 
Напоминаем: белым круж- 
қом обозначены позы, кото- 
рые нужно держать указан- 
ное время, 

Упор на выполнение поз 


йога 
мм огромное. 


Традиционная 
приписывает 


Фото № 4 


значение; их правильное вы- 
полнение развивает гибкость 
и подвижность тела; укреп- 
ляет его и ‘готовит к освое- 
нию более сложных поз 
йоги. Когда вы хорошо ос- 
воите выполнение поз стоя, 
вы можете увеличить пре- 
бывание в них до 30 секунд 
в қаждую сторону. Кроме 
того, если позволяет время, 
можете выполнять их дваж- 

Сегодня вы познакомитесь 
< двумя новыми позами Пра- 
зарита Падоттанасана Ги Па- 


Упражнение № 3: Вирабад- 
расана І. Время; 20-30 сек. 
х2. 

Упражнение № 4: Вирабад- 
расана 11. Время: 20 — 30 
сек. Х 2 к 


Упражнение № 5: 


Парив- 


Фото № 5 


ритта Триконасана, Время: 
20—30 сек. Х 2. 

Упражнение № 6: Парш- 
воттанасана. Время; 20 — 30 
сек, Х 2. 


Упражнение № 7: Празари- р 


о Падоттанасана І (фото 1— 
Празарита — расширен- 

ный, раздвинутый; пада — 

нога. | 

Время: 30 сек. 

Эффект: укрепляет мыш- 
цы ног, улучшает пищеваре- 
ние, устраняет избыточный 
вес. г т 
Празарита Падоттанасана 1, 
Исходное положение — Та. 
дасана. Вдохните и о прыж- 
ком расставьте ноги немно- 
го шире, чем при выполне- 


- нии друтих поз стоя — при- 


мерно на 1 м 20 см. Стопы 


параллельны друг другу. По 
ложите ладони на бедра, От" 
ведите плечи назад и хоро" 
10 раскройте грудь. Накло- 
нитесь вперед, втяните в 
себя поясницу, поднимите 
голову. Поставьте ладони 
между стоп, Опуститё голо- 
ву и поставьте ее на пол, 
Оставайтесь так примерно 
30 секунд. Затем положите 
руки на бедра, отведите пле- 
чи назад, поднимитесь на 90 
градусов, Оставайтесь в этом 
положении несколько се- 
кунд. Затем сделайте вдох и 
поднимитесь, Прыжком со- 
едините стопы, 


Упражнение № 8: Падан- 
густасана (фото 7—9). 

Пада — нога; 
большой палец ноги, 

Время: 30 сек. 
Эффект: тонизирует внут- 


ренние органы, улучитает 
пищеварение, а также функ 
ционирование печени и се 
лезенки, 

Падангустасана, Выполни 
те Тадасану, Поставьте ‘но 
ги на ширину бедер. Вдох 
ните, наклонитесь вперед и 
захватите большие пальцы 
ног большими пальцами рук 
с одной стороны и указа- 
тельными и средними паль- 
цами — с другой, Ладони 
повернуты друг к другу. Под- 
нимите голову и посмотри: 
те вперед, прогнув ‘спину. 
Выдохните и поместите го- 
лову между коленей. Хоро- 
шо вытяните ноги и подтя- 
ните коленные чашечки 
вверх. Не забывайте ровно 
Аышать. Оставайтесь в этом 
положении 30 секунд. Затем 
вдохните и поднимите голо- 
ву. Освободите пальцы и 
поднимитесь. 

Упражнение № 9; Уттана- 
сана. 

Время: 30 сек. 

Упражнение № 10: Салам- 
ба Сарвангасана 1. 

Время: 5 мин. 

Упражнение № 11: 
сана, 


Хала- 


Фото № 6 


Время: 1—3 мин, 
Упражнение № 12: Паши- 
моттанасана, 
` Время: 1 мин. 
Упражнение № 13: Йога 


| Мудрасана. Время; 30 сек.— 


Фото № 10 


1 мин. Х 2. 
Упражнение № 14; 
сана. 
Время: 5—10 Мин. 


Шава- 


8-я НЕДЕЛЯ 


В программе восьмой не- 


дели нам предстоит освоить 
тоже две новые позы: Урдх- 
ва Празарита Падасана и 
Карна Пидасана. 

Упражнение № 1: Уттхита 
Триконасана. Время 20 — 
30 сек. У 2. 

Упражнение № 2: Парш- 


ваконасана. Время: 20 — 30 
сек. Х 2. 


Упражнение № 3: Вира- 
бадрасана 1. Время; 20—30 
сек. Х 2. 


Упражнение № 4: Вирабад- 
расана 2. Время: 20—30 сек. 
ра 


Упражнение № 5: Парив- 
ритта Триконасана. Время: 
20—30 сек. Х 2. 

Упражнение № 6: Парш- 


20 тм, КАК НОГА П 
“от ОСТЕОХОНДРОЗА И ПРОЧИХ НЕДУГОВ 


мечать положительные изменения. Вот 
тогда-то и решил освоить курс 

Фаека Бириа «от» и «до», Начал зани- 
маться по той самой программе, кота. 


Хотел бы рассказать свою историю, 
ой а но поучи- 


которая хоть и незатейлива, 


мал, что 
тельна. Никогда не ДУ преобразить 


` меня. 10 лет — с 1981-го года — меня 
страшно мучил остеохондроз пояснич- 
ного отдела. Ну ни сесть, ни 


22; илось присе- 
Чтобы умыться ри И ТОЛЬКО] 5 


прочитав в «Советском 
те- 
спорте» интервью Фаека Бириа, ма 
риалы по йоге, решил попробовать вы- 
’ лечить себя — выхода друго! 


сможет таким образом 


дать, нагнуться не мог. 
91-м году, 


не было. Отлежал в 
‘курсы точечного 


облегчение. 
сяца три прос 


но. Но даже 


Фото № 11 


воттанасана. Время: 20 — 
30 сек. Х 2. 


Упражнение № 7; Празари-, 


та Падоттанасана 1, 
20—30 сек. 

Упражнение № 8; Падан- 
густасана. Время; 30 сек, 

Упражнение № 9; Уттана- 
сана (руки на лодыжках). 
Время: 30 сек. 

Упражнение № 10: Парва- 
тасана, Время: 20—30 сек Ж2 
(изменив перекрест ног). 

Упражнение № 11: Урдхва 
Празарита Падасана (фото 
10—13). 

Урдхва — вверх, над; пра- 
зарита — расширенный, раз- 
Авинутый; пада — нога, 

Время: 30 сек. 

Эффект: уменьшает жиро- 
вые отложения в области 
живота, укрепляет поясни- 


Время: 


цу, тонизирует органы пище- 
варения. 

Урдхва Празарита Падаса- 
на. Сядьте, согните ноги и 
лягте‘на спину. Поднимите 
руки, переплетите большие 


Фото № 12 


пальцы и опустите вытяну- 
тые руки на пол за головой, 
Согните ноги и поднимите 
их на 90 градусов, Вытяните 
ноги и руки. Хорошо рас- 
кройте грудь, расслабьте жи- 
вот. Продолжайте ровно ды- 
шать, Раздвиньте пальцы 
ног и потяните их на себя, 
Оставайтесь. в этом положе- 
нии 30 сек. Затем согните 
ноги, опустите их на пол и 
‚выпрямите. Положите руки 
по обе стороны от тела, Рас- 
слабьтесь на несколько се- 
кунд и приготовьтесь к вы: 
полнению позы Саламба Сар- 
вангасана 1 — стойка на 
плечах. 

Упражнение № 12; Салам- 
ба Сарвангасана і. Время: 
5 минут. 

Упражнение № 13: Карна 
Пидасана (фото 14—15). 

Карна — ухо, пида — боль 
давление. 

Время: 20—30 сек. 

Эффект: дает отдых туло- 


Фото № 13 


вищу, сердцу, ногам, тонизи 


рует позвоночник 


Карна Пидасана. Исход 
ное положение — Саламба 
Сарвангасана, Медленно с 
гните обе ноги и поставьте 
их на пол за головой. Согни 
те колени и приблизьте их 
к груди. Вытяните руки, пе- 


реплетите пальцы, выверни 
те ладони наружу. Оставай 
тесь в этом положении 20— 
30 секунд. Все ближе подтя 
тивайте колени к груди. За 
тем выпрямите руки, 
жите ладони на пол, опус 
титесь на спину. Поверни 
тесь на правый бок, сядьте 
и приготовьтесь к выполне 
нию позы Пашимоттанасана 


поло- 


Упражнение № 14: Паши- 
моттанасана, Время: 1 мин. 


15: Йога 
я; 30 сек. — 


Упражнение 
Мудрасана. Вре 
1 мин. Х 2. 


Упражнение № 16: Шава 
сана. Время: 5—10 мин 

Московский Центр йоги 
Айенгара проводит в Под- 
московье в июне 1993 года 
ежегодный семинар — един- 


ственный в этом году. 


В программе 5—6 часов 
практических занятий еже- 
дневно, теоретические заня- 
тия, просмотр видеофильмов 
с уроками и демонстрация 
поз Б, К, С. Айенгара, 


Заявки по адресу: Мосн- 
ва, 113587, Сумской проезд, 
2—5— 63. 

9.00 до 


Тел.: 316-83-17, с 
00. 


перестал простужаться. 
холодной воды сразу начинало болеть 
горло, Теперь даже принимаю контра- 
стный душ — и ничего, 


И, наконец, стал бегать 


Раньше от 


Празда, я 


тии — все это давало лишь времен- 


то «баловался» — 


вал различные асаны, так 
Рае при этом стал за- 


йога 


рая сейчас 
«ЗОЖ», 
встать. 


руднин. Человек очень 


время для занятии, 


цией, 


бес- 
был о своем остеохондрозе, 


публикуется в вестнике 
Уже через четыре месяца за- 
метил, что изменил=я не только внут- 
ренне, но и, как в одном из интервью 
сказал Фаек Бириа, почувствовал, что 
у меня стали меняться ности. 
Мне 41 год. Я старший научный сот» 
занятой, 
тем не менее Каждый день выкраивал 
и йога вошла 
мою жизнь, резно изменив ее. Сейчас 
вкупе с йогой хочу заняться медита- 


Что ‘сказать о результатах? Ну, во- 
первых, и это самое главное, — я за- 
Во-вторых, 


бегал и до йоги, но теперь бегаю осо. 
знанно, Бег для меня — не просто фи- 
зичесное упражнение. Бег — это прео- 
доление. о время» бега повышается 
жизненный тонус, и ты перестаешь 
бояться трудностей, препятствий То 
есть, бег дает Способность к сопро- 
тивлению. Бегаю 5 раз в неделю или 
в крайнем случае через день по 30 — 
40 минут в обеденный перерыв или до 
2 часов в выходные дни, Естествен. 
но, изменилось и отношение н пита- 
нию. Уже год я раз в неделю голодаю 
по 36 часов. 

Но вернусь к йоге, Считаю, что эта 
система вполне подходит европейсно- 
му человеку, Понимаю, что пона, нак 
говорится, Петух не клюнет, ниному 
ничего не нужно. Но, думаю, личный 
мой пример — самый лучший довод в 


пользу йоги, 
Василий АРХИПКИН, 
КРАСНОЯРСК. 
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Астма-бунт против 
дурных привычек 


Бронхиальная астма определяется, 


Герберта Шелтона наши читателн в основном знают, кан натуропата. дне 
как «болезнь, отмеченная прерывистой 


толога, основателя нового Направления в питанни. На самом же деле Шел 


эдышкой  (затрудненным дыханием), тон — довольно многогранный ученый, который занимался исследованиями 
кашлем, ощущением сдавленности во многих других областях человеческой жизни. Сегодня мы предлагаем ва- 
зспедствие спазматического’ сужения Шему вниманию его размышления по ‘поводу такого распространенного за- 


бронхов (бронхиальный спазм) и раз- 
бухания слизистой. мембраны. Парок- 
сизмы (приступы) продолжаются от не- 
скольких минут до нескольких дней». 
При`чтении медицинских учебников 
06 астме и просмотре полного ‘спис- 
ка причин, приписываемых астме, чита- 
теля поражает скудость идей ‘относи- 
тельно ее действительных фундамен- 
тальных причин, с которыми он встре- 
чается. Обычно учебники ‘описывают 
бронхиальную астму как «экспиратор- 
ную одышку, которая проявляется в ви- 
де приступов из-за определенного реф- 
пекторного раздражения носовых, гло- 
точных и бронхиальных слизистых мем- 
бран». ~ 
Если читатель полагает, что эти воз- 
вышенные слова являются свидетельст- 
вом того, будто ‘автор учебника знает 
то, о чем он пишет, то убедим читате- 
ля в том, что весь этот жаргон предна- 
`значен для сокрытия невежества и глу- 
пасти. ў 
Большинство нынешних медицинских 
авторов приписывают бронхиальную 
астму «сверхчувствительности к бел- 
кам». Эти авторы не претендуют на 
знание причины  сверхчувствительнос- 
ти, или как ее еше называют, аллергии. 
Астматики грубо подразделяются на 
два типа: 
` а) чувствительные к потребляемым 
веществам — рыбе, мясу. яйцам и так 
‚далее; Е 
) чузствительные к переносимым 
воздухом раздражителям — пыльце, 
запахам животных — лошадей, кошек, 
собак, птиц, а также пыли и подобным 
ей частицам. . ў 
Непосредственной причиной бронхи- 
ального спазма является раздражение 
нервных окончаний блуждающего нер» 
ва, обслуживающего бронхи. В неко- 
торых случаях даже вода, принятая же- 
пудком, вызовет там такое раздраже- 
ние блуждающего нерва, что . простое 
рефлекторное раздражение блуждаю- 
щего нерва в легких приведет к астма- 
тизеской спазме. Так же рефлекторно. 
ведут к ней лекарства, некоторые пит 
щезые продукты и газы: 
Вдыхание хоподного воздуха, пыли, 
пыльцы газов, дурных запахов и тому 
подобного прямо вызывает раздраже- 
ние нервных окончаний в легких и, ра- 
зумеется, пристул. Если бы вода, раз- 
` дражающие пищевые продукты, лекар- 
ства, неусеоение, холодный воздух, 


пыль, пыльца, дурные запахи, газы и 

так далее были первичными и. непо- . 

КИ 

был бы свободен от такого. со-. 
<. | 


‚ средственными причинами ‘астмы, 


` денции к 


А болевания, кан астма, у 
стна медикам. Игнорирование ее пре- 


вращает в итоге лечение астмы в фарс 


и трагедию. 
Астма имеет своей основой токсе- 
мию и катар! (воспаление) желудочно- 


кишечного тракта, Если бы у астмати- 


ков не было инервации и их организм 


не был бы перенасыщен токсинами, они 
не испытывали бы сверхчувствительно- 
сти к белкам и другим! веществам. 
Астма всегда означает ‘катаральное 
состояние. Но не у всех, ктол имеет ка- 
тар; развивается астма. Астму имеют 
лишь те, у кого катар сопутствует тен- 
неврозу. С другой ‘стороны, 
неневротик может заболеть очень силь- 
ным хроническим катаром и ‘никогда 
не`иметь астму. Дело в том, что астма- 
тик является астматиком еще, задолго 
до того, как бронхоспазм появился у 
него, Если мы поймем, что у каждого 


`случая астмы есть предшествующая: ис- 


тория Неподчинения законам жизни, 
мы уже на пути к рациональному и пол- 
ному выздоровлению. 

Вследствие неконтролируемых им- 
пульсов или эмоций, служебных, быто- 
вых и прочих волнений, отсутствия спо- 
койствия И самоконтроля, половых из- 
лишеств, переедания или неправильно- 
го питания, недостатка сна’или сна без 
вентиляции, перевозбуждения и мно- 
гих других факторов возникает, инер- 
вация, которая задерживает секрецию 
и экскрецию и вызывает . токсемию, 
Инервация плюс неправильное питание 
(переедание, неправильные: сочетания 
пищи и прочее) благоприятствуют раз- 
ложению пищи, и это усиливает инерви- 
рующее влияние самоотравления. Аст- 
ма возникает в первую очёредь в ре- 
зультате чрезмерного увлечения пи- 
щей, а также многих прочих утечек 
нервной энергии. Инервирующее влия- 
ние переедания и лекарственного лече- 
ния. может вызвать астму у детей, 
Ужасная привычка лекарственного ле- 
чения детей в грудном и раннем  дет- 
ском ‘возрастах ответственна, кроме } 
того, и за многие другие, помимо аст- 
мы, болезненные состояния: 

Астматический кризис — тот токсиче- 
ский «шторм», который происходит, 
когда механизм выделения уже больше 


не соответствует возложенному на не-^ 


го бремени. И 


Из острой формы! астма 
быстро. переходит в хроническую. Ло-. 


. гично за этим следует ожидать эмфизе- 


му. бронхоэктаз и туберкулез, Вслед? 
ствие сужения тонких бронхиальных. 


трубок и воздушных пузырьков легких | 


воздух не может попадать в легкие, И 
весь объем У. не в состояний дот 


статочно окисляться и очищаться. 
Трудность с ханием мешает сну и 
У, радальца неспо- 


_ АЯ] 
б 


`ределенные. лекарства, 


няемое паллиативное лечение ЛИШЬ 
очень усиливает инервацию и тем са 
мым токсемию, Первопричины не уст- 
раняются. Как же можно в этих усло 
виях надеяться на выздоровление? 

Астматики, с которыми мне и моим 
коллегам приходилось иметь дело, ис- 
пробовали все рекламируемые средства 
лечения и часто перенесли операции 
по поводу «локальной инфекции», пред 
положительно возникшей в носу, носо 
вых пазухах, зубах, горле, желчном пу" 
зыре, аппендиксе, яичниках и других 
подозреваемых органах. У большинст- 
ва из них отсутствуют гланды, а у од- 
ного был длинный, уродливый шрам 
над глазами, где были оперированы 
фронтальные пазухи. 


Смехотворны при астме операции по 
поводу (гланд, аденоидов, сосцевидных 
отростков И носовых пазух и тем не ме- 
нее к ним часто прибегают. Обычно 
эти операции делают после того, как 
страдальцев напичкают большим коли- 
чеством' адреналина, морфия и страмо- 
ния. Когда же лекарства и операции не 
достигают успеха, больного направля- 
ют в Техас, Нью-Мехико, Аризону, Ута, 
Калифорнию, Канзас или Колорадо, В 
этих штатах климат, как полагают, из- 
лечит болезнь. Но астматики, которым, 
очевидно, помогает смена климата, по 
возвращении домой обнаруживают, что 
они не вылечились и по-прежнему боль- 
ны астмой. Судя по нашему опыту, воз- 
раст, пол, специальность и климат не 
имеют никакого отношения к астме, 
Ибо она возникает у людей обоего по- 


` ла, во всех возрастах, при любой спе- 


Циальности и во всех климатах. 


Автор стандартного медицинского 
учебника цитирует двести тридцать раз- 
ных авторитетов и рекомендует двес- 
ти тридцать разных способов лечения 
астмы, И ни один из. них не действует, 
'Во время приступа любое лекарство, 
которое является достаточно сильным, 


| Чтобы «воздействовать» на нервы брон- 
’хов, несмотря на имеющуюся токсе- 
мию, вызывает при инъекции уменьше- 


ние бронхиальной спазмы и принесет 
временное облегчение. Но это облегче- 
‚ние в любом случае лишь полумера, 
ибо токсемия, пищевое! отравление и 
‘раздражение по-прежнему присутству- 
ют. Как только эффект от лекарства ис- 
чезает, астма! возвращается. Любая до- 
за лекарства, любой его природы ос- 
лавляет больного по-прежнему  чувст- 
вительным к пищевому отравлению и 
нижает общую сопротивляемость ор- 
‘танизма. Врачи, которые просто прово» 

мптоматическое лечение астмы 
© делают они все), применяют оп" 
торые дейст- 
нчания блуж- 


уют или на нервны 


_ С адреналин, получаемый из 


_ Аеощего мерва или на мышечные тка- 
— №№ бронхов, В настоящее время. самым 
распространенным лекарством являет- 


чечных желез животных. Это лекарство 


приумножались 


надпо- 


ной причины, болезни. 
порочные 
такого метода лечения, 

Астма ‘основана на т 
ре. Ни кошка, ни собака, ни 


В то же время 
результаты 


оксемии и ката- 


астму. Выше уже указыв: 
лосредственной п 
го спазма 


ется раздражение, прямое или рефлек 


лось, что 
ричиной бронхиально 
называемого астмой, 


ЯВЛЯ 


в большинстве случаев оказывает поч- Лошадь; 


ни пуховая подушка, ни пыль торное, нервных окончаний блуждаю- 
! а не име- = олуждаю 

тое облегчение. Почти каж- ют ‘отношения к причине На И БЧ нерва, обслуживающего бро 

Д атик принимает адреналин, не? рячие собаки» («хот догс») или соси. °” СверХЧУвствительность вызы: 

Которые в течение многих лет, а Кое ки = вот те единственные «собаки» 221720206 воздействие „токсичных 


кто из больных и по нескольку раз в 


ядов на блуждающие нервы, в резуль- 
день. 


которые имеют отношение к СТ тате чего бронхи вовлекаются в 


Адреналин не излечивает астму. На- 
оборот, его прием сильно повышает 
подверженность приступам астмы. Мы 
считаем, что это особенно затрудняет 
выздоровление, Непрерывный прием ад- 
реналина заметно снижает 
собность всего организма. При этом 
страдает вся мышечная система, вклю- 
чая сердце и сосуды, Страмоний, мор- 
фий и кофеин (кофе) дают какое-то 
временное облегчение, но после не- 
скольких повторов они уже не могут 
приносить облегчения, разве только при 
летальных дозах. Что же касается при- 
ема морфия при астме, то он породил 
армию морфинистов. 

Использование вакцин, чтобы -вы- 
звать «иммунитет», также очень рас- 
пространено. Однако вызываемый этим 
так называемый «белковый иммуни- 
тет». исчезает, и астма позднее обыч- 
но. возвращается. Большое число аст- 
‘матиков, которых я знаю, ранее «лечи- 
лись» и проходили «иммунизацию». И 
в каждом случае от этого лечения на- 
ступало ухудшение, ибо не делались 
попытки избавить организм от истин- 


жизнеспо-. 


вению астмы, ‘Когда устраняется осно 
Ва = токсичное состояние организма 
в результате неправильного” питания, 


‚вредных привычек и нездорового обра- 


за жизни, тогда исчезают и все формы 
чувствительности, вызывающие присту- 
пы, Когда астматик избавляется от ток- 
семии, ему незачем беспокоиться о 
чувствительности, Он автоматически 
избавляется от нее, Возможно, верно, 
что все астматики сохранят в той или 
иной мере свою чувствительность к оп- 
ределенным продуктам питания, хими- 
калиям, теплу, холоду и так далее, по- 
скольку они раньше имели уже пред- 
расположенность или диатез при рож- 
дении. Но, следуя нескольким прос- 
тым правилам правильного образа жиз- 
ни, они могут навсегда избежать по- 
вторения астмы. 

При астме имеется ненормально чув- 


ствительный периферийный орган — 
область решетчатой кости в носу, ко- 
торую часто оперируют или прижига- 


ют. Эту аномальную чувствительность 


_ Надо рассматривать как результат хро- 


нической токсемии, а не как‘причину 
астмы. Уродование носа не излечивает 


‹ чему так необходимо избегать 


Астматик находится в хро 
стоянии хрупкого равновесия 
абсорбцией (всасывание) и выд 
Все, что способствует изт 
го равновесия в сторону выделения, 


легчает состояние больного, и все 


что 
способствует изменению равновесия в 


обратную сторону, ухудшает. Вот по- 
дейст- 
вий, которые нервируют и отравляют 
весь организм, Часто достаточно охла- 
дить ноги, чтобы вызвать приступ аст- 
мы, И этот же приступ часто снимает- 
ся простым согреванием ног. 

Лишь немногие из астматиков 
ют представление об ограничениях а 
еде, работе, развлечениях. Как 
ствие этого астматики постоянно 
личивают свои беды. Если они хотят 
выздороветь и оставаться здоровыми 
они должны учиться самоконтролю. Все 
больные могут обрести хорошее здо- 
ровье и навсегда избавиться от астм 

Как? Устраните токсемию, восст 
вите нервную энергию и исправьте 
образ жизни. Все так просто и так яс- 
но, что. лишь глупцы будут продолжать _ 
страдать. 


име- 


ы. 
10- 


і 
перейти в ванну с холодной 
водой и погрузиться до 


ловы в воду. Если второй 
ванны нет, то ‘по возможно- 
сти быстро обмойте все тело 


ЖИВОЙ ИСТОЧНИК В ВАШЕЙ КВАРТИРЕ 


О водолечении мы уже неоднократно писали. Вспомни- 
те холодные обливания по системе Порфирия Иванова, 
‘рассказы о «моржах». Вода, нак утверждали еще древ- 
ние, прекрасное и сильнодействующее оздоровительное 


го- 


нах. 


о Люди. давно подметили 
способность воды поддержи- 
вать силы человека. Вот по- 
чему первыми и главными 
физиотерапевтическими про- 
цедурами являются водные 
Вот, к примеру. что говори" 
ли о водолечении. 
мудрецы. Отец ‘медицины 
Гиппократ так писал о’ воде, 
„Для того, чтобы излечиться 
и быть здоровым, надо при 
° бегать к естественным — мет 
о тодам лечения, например, к 
У водолечению, Вода т 
_ де вать на тело, смачива- 
е: ОЯ ‘и разо- 
греванием. Вызывает разд- 
ражения и реакцию. Влияет 
‘механически 
Может дать тепло и отнять 
его. Соленая вода делает ко- 
жу теплой и сухой. Особен- 
но ценил он теплые и горя- 
чие ванны, «Ванны помогают 
при многих болезнях, когда 
. уже перестало 


СМОЛА. 
более сильной проце 
‘направленной на рат 


древние | 


и химически. _ 


средство. Важно уметь им правильно пользоваться. 
`Сегодня мы предлагаем рассказ Геннадия Малахова о 


створение в! организме! вред- 
ных веществ, является пар- 
ная. Теплые и горячие ван- 
ны действуют послабее, но 
если их применять с добав- 
лением летучих з веществ — 
отварами трав, например, 
то эффект усиливается: Вви- 
ду того, что выделение че- 
рез кожу будет не таким 
сильным, как в парной, о0с- 
новное выделение “ляжет на, 
почки, Поэтому, если у вас 
слабые почки — лучше парь- 
тесь, а если больная кожа— 
принимайте ванны, 
“Контрастные процедуры = 
сочетания тепла и холода — 
„направляя кровоток то к кот 
же, то в глубь организма, бу- 
дут способствовать лучше 
му вымыванию всего’ ненуж- 
ного — 8. " 
Вот как эти’ ванны созетох 
вал применять Себастьян 
Кнейпп. | . 
25—40 минут находиться 
в ванне, наполненной теплой 
водой так, чтобы она покры- 
вала все тело. Затем быстро 


‘’ратура, особенно если 


холодной (водой. Холодная 
ванна или обмывание долж- 
ны длиться 1 минуту. Затем. 
не вытираясь, быстро надень- 
те платье и походите по ком- 
нате или на воздухе, пока 
тело не высохнет и не согре- 
ется: На это’ уйдет примерно 
полчаса. 


Здесь я должен сделать 


некоторые замечания, Я ‘ни- 
когда не назначаю о теплых 
ванн без последующих хо- 


лодных / ИЛИ холодных обмы- 
ваний. Более высокая темпе- 
она 
действует Долго, не укреп- 
ляет, а ослабляет орга- 
низм, она не закаляет ко- 
жу, а делает ее гораздо чув- 
ствительнее к холоду. Теп- 
лая вода открывает поры, ту- 
да проникает холодный воз- 
дух, последствия чего, ска- 
зываются уже очень скоро. 
Следующие за теплыми „Хот 
лодные ванны или ‘обмыва- 
ния устраняют это, Холодная 
вода укрепляет, понижая по- 
вышенную температуру. Она 
освежает, устраняет излиш- 
ний жар, и наконец, предо- 


храняет, закрывая поры и 
укрепляя кожу. 

Аля лучшего растворения 
применяют отвары следую- 
щих растений: сенной трухи, 
сосновых веток и озсяной со- 


ламы, 
Ванна из сенной трухи, 
Мешочек сухого сена (1- 


1,5 кг) погружают в емкость 
с горячей водой 7—8 литров 
на 15—20 минут. Далез от- 
вар выливают в ванну с тел- 
лой водой. Вода получается 
кофейного цвета. Она от- 
крывает поры, усиливает кро- 
вообращение. Эти ванны 
очень способствуют  со- 
греванию тела. Здоровые 
люди могут пользоваться ею 
в любое время. Продолжи- 
тельность) процедуры — 15— 
20 минут. \ 

Ванна Из сосновых веток. 
Берут сосновые иглы (чем 
свежее, тем лучше), мелко из- 
рубленные веточки и изре" 
занные еловые шишки и, сме- 


РЕ 
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А 


цыивая все это (около 1 кг 


сухого веса, кипятят полчаса 
в 7—В литрах воды, Далее, 
хак и в первом случае, вы- 
ливают в ванну с теплой во- 
ДОЙ Такая ванна оказывает 
хорошее действие на почки 
и мочевой. пузырь. В основ- 
ном оча действует на кожу, 
стимулируя ее, и укрепляет, 
очищает кровеносные сосу- 
ды. г 

‚Ванна мз овсяной соломы, 
Берут около 1 кг измельчен- 
НОЙ овсяной соломы, кладут 
в мешочек и кипятят в 7—8 
литрах воды в течение полу- 
часа. Далее, как обычно, 
выливают . в ванну и прини- 
мают ее. Из трех ванн эта 
более укрепляющая и по- 
лезна также при болезнях 
почек, мочевого пузыря и 
ревматизме. 

Смешанные ванны. 
шанными ваннами называют- 
ся такие, в которых смеши- 
вается отвар из нескольких 
растений, Например, отвар 
сенной трухи и овсяной со- 
ломы. При этом желательно, 
чтобы оба растения вари- 
лись вместе, 

Подобным же образом го- 
товятся другие ванны: из мя- 
ты, ромашки, цветоз липы 
и другие. 

Весьма важно поддержи- 
вать хорошее крозообраще- 
ние в области головы и глаз, 
сохранять чистоту гайморо- 
вых и лобных пазух. С воз- 
растом там накапливается 
много слизи, которая «ут- 
рамбовывается», вызывает 
массу заболеваний, приво- 
дит к преждевременной по- 
тере памяти и зрения. Чтобы 
избежать всего’ этого, суще- 
ствуют простые и эффектив- 
ные водные процедуры. 


Сме- 


Головная ванна, Сохраня- 
ет эластичность сосудов го- 
ловного мозга. Ее надо де- 
лать контрастной. Сначала 
погружают голову в сосуд с 
плой сей на 5—7 минут 


вытереть голову и волосы на- 
сухо и оставаться в теплом 
помещении без сквозняков, 
Применяют такую ванну 2— 
3 раза в неделю. Помимо 
всего прочего она укрепляет 
волосы, 

Глазная ванна. Бывает хо- 
лодной и теплой. Погружают 
лицо в холодную воду и от- 
крывают в ней глаза на 15 
секунд, Затем поднимают го- 
лову и через 15—30 секунд 
снова погружают в воду лоб 
И Глаза. Можно повторять 
4—5 раз, 

Теплая глазная ванна при- 
нимается с водой температу- 
ры 24—25 градусов, за ко- 
торой всегда ‘следует хо- 
лодная или просто надо по- 
том умыться холодной водой. 
В теплую воду при этом мо- 
жно примешивать отвары 
различных растений. Особен- 
но хорошо добавить пол-лож- 
ки растертого укропа. 

Холодная вода отлично 
действует на слабые глаза, 
Она укрепляет и освежает 
зрительный аппарат снаружи 
и изнутри. Теплая глазная 
ванна применяется для раст- 
ворения и выведения наружу 
гноя из лобных и гайморовых 
пазух 

Итак, ог чего зависит ле- 
чебный эффект водных про- 
цедур? Тепло воды расширя- 
ет поры кожи, активизирует 
рецепторы акупунктурных то- 
чек, что улучшает доставку 
внутрь тела свободных элек- 
тронов. Усиление потока сво- 
бодных электронов внутрь 
приводит к увеличению эф- 
фекта сверхтекучести в аку- 
пунктурных каналах, Расши- 
рение пор кожи и сверхтеку- 
честь являются теми физио- 
логическими механизмами, 
что способствуют эффектив- 
ной доставке разнообразных 
веществ, которыми насыщена 


вода, с поверхности кожи 
внутрь организма. Процеду- 
ра принятия ванн реализует 


этот эффект. 

Второй момент заключает- 
ся в феномене дальнодейст- 
вия, то есть в воздействии 
различных веществ на орга- 
низм человека, Энерго-ин- 
формационные свойства ве- 
ществ раслространяются в 
пространстве подобно вол- 
нам, Если это излучение по- 
падает на тело человека, то 
часть энергии излучения по- 
глощается Ии поглощаемый 
объект приобретает свойст- 
ва излучающего объекта, 
Многочисленные опыты по- 
казали, что такое воздейст- 
вие! лучше всего осуществля- 
ется через акупунктурные 
точки в течение трех секунд, 
Если то же вещество приня- 
то внутрь, то оно действует 
значительно медленнее, по 


ОТЗОВИТЕСЬ 


Пишу в клуб «Белых во- 
рон» в надежде на помощь. 
У меня варикозное расши- 
рение вен. А мне всего 15 
лет. Люди добрые, помогите 


советом; как вылечить эту 
болезнь? 
Адрес: 353161, Краснодар- 


ский край, Кореновский р-н, 

п. Южный, ул, Симонова, 

д. 47. Ромашкину Алексею, 
ЕД2 


* 

Прошу поделиться «белых 
ворон» народными рецепта- 
ми, которые помогают при 
рассеянном склерозе, 

Адрес: 140560, Московсная 
обл., Луховицний р-н, п/о Вы- 
копанка, д. Брежово, д. 29. 
Леоновой Людмиле Борисов- 


$ не. 


хв 


* 

Вот уже 2 года прошло, 
как мне поставили диагноз; 
ВСД на фоне шейногрудного 
стеохондроза. К этому сос- 
оянию нельзя привыкнуть. 
то какой-то кошмар! В пе- 
риод обострения боли в 
сердце, тахикардия, голово- 
«оние, немеют руки и но- 
начинаю задыхаться. А 
е ведь только 34 года, и у 
меня двое мальчишек, 

Куда я только не обра- 
щалась. Улучшений пока ни- 
каких! 

Может, кто-то из добрых 
людей поможет добрым сло- 


вом, добрым советом. Как 
дальше жить?! 

Адрес: 332608, Запорож- 
ская обл, К.-Днепровский 
р-н, Энергодар, ул. Совет- 
ская, д. 19, кв, 15. Прихадьно 
Наталье. 

ие 
Мое письмо, наверное, 


похоже на десятки других. 
Я никогда не читала <Со- 
ветский спорт» и не знала о 
существовании клуба «Бе- 
лых ворон». Но вот случайно 
узнала о нем и пишу. 

У нас в семье серьезно бо- 
лен старший сын. Ему 20 
лет. Врачи поставили диаг- 
ноз: прогрессирующая мы: 
шечная дистрофия, атрофия 
мышц. Лечится он уже 5 лет, 
но пока безрезультатно. 

«Белые вороны», может 
кто-то из вас знает, как мож- 
но помочь сыну. Помогите! 
Отзовитесь! 

Адрес: 682786, Хабаровский 
край, Комсомольски р-н, 
пос. Снежный, ул, Строитель. 
ная, д, 22, кв. 13. Сакиевой 
Нине Борисовне, 

.« 


ж 

Сыну 4 годика, После ухо- 
да из семьи мужа он вдруг 
стал заикаться, Потом на 
некоторое время все прошло, 
А сейчас опять заикается и 
сильно, 

«Белые вороны», может 
быть, вы подскажете, как бо- 
роться с этой бедой? 

Адрес: 656031, Алтайский 
край, г. Барнаул, ул. При- 
вонзальная, д, 89, кв, 7, Ла- 
рисе И. А 


У меня большое горе, Еще 
в детстве начала развиваться 
близорукость, И вот сейчас 
мне 27 лет, но без очков Яя 
почти ничего не вижу, Да к. 
тому же у меня еще высокое 
глазное давление, нарушение 
сетчатки обоих глаз. 

Работаю учительницей, 
Сыну только 2 годика, и 
страшно становится от мыс- 
ли, что в любую минуту мо- 
гу ослепнуть, Р 

Дорогие «белые вороны», 
надежда только на вас. Под: 
скажите народные средства 
для лечения · близорукости, 
Отзовитесь! 


Адрес: 322183, 
ровсная обл., 
р-н, с. Привольное. 
ковой Светлане, 

ЕД2 


Днепропет- 
Солонянский 
Алекса- 

/ 


* 

Мне 52 года. Занимался 
тяжелой атлетикой. «Совет- 
ский спорт» читаю с 1955 го- 
да. С 1982 года внимательно 
читаю и собираю все о здо- 
ровом образе жизни. Ста- 
раюсь жить-. по «Детке», но 
вот беда: уже 10 лет, как 
«приобрел» васкулит — вос- 
палительное заболевание 
мелких сосудов. 

По утрам с удовольствием 
обливаюсь холодной водой, 
но обостряется этот самый 
васкулит. Обращался к про- 
фессорам, но эффективного 
метода лечения заболевания 
не нашел. Держусь только 
на фторокорте и троксевози- 
не. 

Буду очень благодарен 
«белым воронам», имеющим 
опыт лечения этого заболе- 
вания, за советы, 

Адрес: 606022, Нижегород- 
ская обл., г. Дзержинск, ул. 
Волгоградсная, д. 9, нв. 26, 
Трибуну Валерию Павловичу. 

ЕХ 
* 

Мне 17 лет. Хочу познако- 
миться с единомышленника- 
ми, москвичами, которые 
собираются поступать в гу- 
манитарный вуз. 

Я веду здоровый образ 
жизни, занимаюсь спортом: 
плаваю, бегаю. Хочу позна- 
комиться еще с «моржами». 

Адрес: 603137, г. Н. Новго- 
род, пр. Гагарина, д:01157 
кв. 130,° Андреевой Саше. 

А 56 

Мне 31 год. В юности иг- 
рал в футбол и баскетбол (в 
составе школьной команды 
был чемпионом Новосибир- 
ска). Из-за травмы, которая 
привела к инвалидности, в 
последние годы вынужден 
ограничиться литературой о 
футболе и футбольной ста- 
тистикой. 

Откликнитесь, друзья по 
увлечению! Давайте перепи- 
сываться. Я могу помочь 
установить связи с футбо- 
ломанами всех континентов. 

Адрес: 630106, г. Новоси: 
бирсн, ул. Зорге, д. 60, кв. 
157. Анферову Виктору. 

.. 


Мне 68 лет, Болит гортань. 
«Белые вороны», если смо’ 
жете, вышлите болиголов и 
напищите, как им лечиться. 

Адрес: 396910, Воронеж- 
нал обль, Семилукский р-н, 

. яя Ведра, ин пер. 
А, 5. Инозендевой ЗА не 

** 


ж 
Тяжело болен муж, Врачи 
бессильны; Нужен болиго- 
лов, июньское соцветие, 
Осталась одна надежда на 
вас. Я верю, что вы не оста- 
инте наса в беде. 
зкий поклон всем 2 
отзовется на мою про ЗьбУ, р 
Адрес: 140701 сновс 
л., г. Шат и 


т» 


6 


Мне 68. С инте родом ҷи. 
буе 430%» и «ВВ» 


усцой, заним 
тантелями. ВЕ 


© один недуг 
выбивает меня из равное, . 


сия, У меня незралги 
я мало. 
го берцового нерва п 
5% р равой 
Лежал в больнице. Лечи- 


ли уколами, делали блокаду 
обезболивающими 


лекарст- 
вами, но толку нет. Нога 
продолжает болеть, Ломит, 


стреляет. И все это постоян- 
не в течение 4—5 часов 
каждый день. А в остальное 
время нога ноет или болит 
так, что верчусь на крова- 
ти, как уж на сковородке. 
Словом, не знаю, что делать. 

Помогите, кто чем. может: 
советами, пожеланиями, ре- 
цептамн. 

Адрес: 445012, г. Тольятти, 
л. Матросова, д, 11, нв. 184. 


аланов Гри х 
евичу. У рнгорию Серге 


РАД 


* 

Никак не могу избавить- 
ся от грибка на ногах, Поль- 
зовалась импортными ле- 
карствами, лечебными тра- 
вами — не помогает. 

В прошлом году, 
но. от меня грибком 
зился н сын. 
прошу. 
средство, 


очевид- 
зара- 
Ради него и 
Кто знает верное 
откликнитесь. 
Адрес: 117393. Моснва, 
л. Гарибальдн, д. 30. нор. 
‚ кв. 81. Поповой В. В. 
** 
м 
Люди добрые, помогите 
мне, пожалуйста, в борьбе с 
болезнью, которая цепкими 
лапами схватила меня. 
Ипохондрический невроз 
— так она называется. Вот 
уже 9 месяцев у меня один 
маршрут: больница — рабо- 
та. И режим соответствую- 
щий: больничный — работа 
— больничный — больница. 
Мне 32 года. Женат. Двое 
детей. Работаю в школе 
Учитель. По характеру об- 
щительный, веселый, трудо- 
любивый человек. Правда, 
мнительный. Но сейчас фи- 
зическая слабость не дает 
мне дышать, свободно дви- 
гаться, легко мыслить. Вот 
уже полгода голова работа- 
ет по 2—3 часа в сутки, и 
сам я живу, как во сне. 
Пытался лечиться по си- 
стеме П. Иванова. Два раза 
в день делаю гимнастику 
Анохина, обливаюсь холод- 
ной водой, но результаты 
пока небольшие. еа 
ес: 420140, г. Казань, 
нр 11, ул. Ломжинская, 
д. 20, кв. 53. Федорову Вик 
тору Владимировичу, 
е .. 
Я С осе 
му: сыну 8 лет. р 
еу ого года он болеет. 
Артрит. Постоянно принимта 
ет лекарства, но говорят, 
могут пострадать почки. _ 
Может, кто-то из читате 
С У вился с таким 
лей сам спра средст- 
недугом народные р: 
7 и 9 
уа) вт, Тульсиая 
оловсний р-н, д. > 
я Стефановой Людми- 
ле Сергеевне 


т. У не- 


Е 47 ле 
МОУ НИ болезнь 


шемическая 
ар но Перенес инсульт. 
Сейчас у него закупорка 
вен, Сильные ‘боли в ногах, }. 
трудно ходить. Назначили 
операцию на вены, но мы 
боимся, что сердце не вы» 
держит. Поэтому решили 96: 
–ратиться через газету н до®- 
р людям. 
остыть, пожалуйста, со- 

и или, может, кто знает 

. Будем очень благо- 


Отзовитесь! 
с: 2 К" 


Кировсная' 


р" 


— ПОЧТА «Зожу 


КАПЕРС от 
корней до 
листочков 


Начну с главного — с вашей прекрасной рубрики 
«Отзовитесы», Сколько людей нуждаются в советах 
и помощи, Не могу не откликнуться на некоторые 
письма, Хотел бы познакомить вас с прекрасным 
лекарственным растением — каперсом. Он целебен 
от многих болезней. Сам лечусь с его помощью и 
лечу всю семью. А если кому надо, то вышлю стеб- 
ли, корни, семена. С одним только условием — все 
расходы по пересылке вплоть до конвертов с марка- 
ми, оплаченными по полному тарифу, за ваш счет, 
так как если писем будет много, для меня это будет 
очень дорого. Раньше посылал бесплатно, но сей- 
час, при нынешних ценах — извините, не могу. 


О каперсах еще Гоголь в «Мертвых душах» пи- 
сал: «...Пообедал, сударь мой, в «Лондоне», прика- 
зал подать себе котлетку с каперсами». У Гиляров- 
ского в «Москве и москвичах» в главе «Трактир» 
тоже говорится о «Лондоне» в Охотном, где каждый 
мог отведать каперсовые «огурчики». 


Каперс — многолетний кустарник, полезный от 
корней до листочков. Родина каперсов — Азия, Ка- 
перс дает плоды — «огурчики», которые едят сыры- 
ми, маринуют и солят. Культивируется это растение 
во Франции, Испании, Италии, Северной Африке. 
Растение неприхотливое, особого ухода не требует, 
светолюбивое, любит песчаные, сухие, каменистые 
почвы, не пригодные для возделывания других куль- 
тур: 

Плоды полезны гипертоникам, они снижают дав- 
ление (в них много рутина), при зобе, диабете, рев- 
матизме, плохом пищеварении, болезнях печени, ал- 
лергиях и других. 


У меня сейчас есть как минимум 10214 порций 
для. лечения. Могу выслать их больным людям. А по- 
ка приведут несколько рецептов, которые я собрал 
здесь. По ним еще раньше местные табибы лечили 
все вышеперечисленные болезни, а также рекомендо- 
вали при желтухе и нервных заболеваниях. 


Вот, например, рецепт, который применялся при 
лечении застарелых ран, фурункулезов и порезов, 
Плоды, стебли и корни разрезают на мелкие кусоч- 
ки ОЕ — 1 см) и кипятят в небольшом количестве 
воды до получения клееобразной желтой массы. Эту 
массу охлаждают, добавляют в нее рыбий жир или 
сливочное масло, и препарат готов. 


При диабете, болезнях печени, ревматизме пьют 
отвар. Его готовят так: 20 г стеблей, корней или 
плодов кипятят на медленном огне в закрытой посу- 
де (200 г воды) четверть часа, Отвар охлаждают и 
принимают по 1 столовой ложке три раза в день. 

Каперсы еще и очень вкусны, Они повышают ап" 
петит, Их можно добавлять в мясные и рыбные блю- 
да, в бутерброды, соусы. Словом, если кто-то захо- 


‚ чет попробовать" вырастить каперсы, с удовольстви- 


ем вышлю семена. У меня просьба — деньги мне 
не присылайте — только полностью оплаченный кон- 
верт. И еще. В день могу ответить только на три 
письма, | ` 

Мой ‘адрес: 703003, Узбекистан, Самарканд-3, 
ул. Мирзо Улегбека, д. 63, кв. 19. Федорову Юрию 
Алексеевичу. 


обл, Лебяжен 7 
лево, Бобер Вий рен др КОМ» 
, к ў 
Мне 23 года, е 
Са воро е т 
ду здоровый обра: - 
ни, Стараюсь жить т т 
ме П. К. Иванова, правда, 
обливаться холодной водой 
пока не хватает духу (нет 
рядом человека, который бы 
поддержал, показал пример). 
Также я занимаюсь каратэ, 
не равнодушна к бодибил- 


дингу. Люблю природу, ко- 
шек, музыку. ^ 
Трудновато жить, когда 


окружающие тебя не пони- 
мают, не разделяют твои 
взгляды. Жизнь идет по кру- 
гу: работа, не приносящая 
радости, — дом — трени- 
ровка З раза в неделю. А 
время-то идет. Настоящих 
друзей - единомышленников 
нет. Надеюсь с помощью 
«Вестника» их найти. 

Большое спасибо вам за 
него. Это как отдушина в 
нашей ‘однообразной, моно- 
тонной жизни. Читаешь и на 
душе становится теплее от 
сознания, что есть ·на свете 
люди, которые живут и дуУу- 
мают, как ты, близкие тебе 
по духу. 


Адрес: 301770, Тульская 
обл., г, Донской, ул. Герце- 
на, д. 78, кв, 2. Ермалаевой , 
Марине. һ 
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Моему младшему сыну 13 
лет. С 8 лет после сильней- 
шего кашля у него начались 
вздохи (ему хочется вдох- 
нуть полной грудью и с 
усилием сделать выдох). 
И так в течение всего дня. 


Ночью спит хорошо, дыха- 
ние ровное, - 
От этих вздохов мы не 


можем' избавиться в течение ' 
5 лет. За день ребенок очень 

устает, под глазами у него 

черные круги. Лечение в 

больнице результатов не да- 

ет. Почти каждый год лежит 

в стационаре с диагнозом: 

бронхит. 

Невропатолог поставил ди- 
агноз: невроз навязчивых 
движений. Нужно где-то об- 
следоваться. Но я Не знаю, 
куда идти, где найти избав- 
ление от этих мучений. 

Помогите, люди добрые! 
Как тяжело, когда видишь, 
как страдает .ребенок, а по: 
мочь ему нечем. 

Сделали попытку обливать- 
ся холодной водой, жить по 
«Детке». Появилась вроде 
қақая-то надежда на выздо- 
ровпение, но затем стало 
еще хуже. Появился кашель, 
вздохи усились, 

Старшему сыну 15 лет. У 
него. увеличены, подчелюст- 
ные лимфоузлы, 

«Белые вороны», добрые, 
милые люди, посоветуйте, как 
нам избавиться и от Этой 
напасти. С нетерпением жду 
ваших советов, М 

Адрес: Приморский край, 
г. Арсеньев-7, ул. Жуковсно- 
го, д. 10. Халтуриной На- 
талье Сергеевне. 
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КАЛЕЙДОСКОП 


УПРАЖНЯЙТЕСЬ 
ЕСЛИ ХОТИТЕ ЖИТЬ ДОЛЬШЕ 


Люди, занимающиеся физи: 
ческими упражнениями регу- 
лярно, живут дольше, но не 
намного больше остальных. К 
такому выводу пришли амери- 
канские ученые, Они опросили 
10269 выпускников мужского 
пола знаменитого Гарвардского 
университета и выявили? те, 
нто рано начал заниматься 
'‹ спортом регулярно, добавляют 
год или енот больше к 
средней одолтителЕности 
своей жизни. кто начал ‘за- 
ниматься им в Средне возрас- 
те, получают «прибавну» приб- 
лизительно в 10 месяцев, а те, 
КТО «стартовал» в возрасте 50 — 
60 лет, живут лишь на не- 
сколько: месяцев дольше своих 
{ среднестатистических сверст- 
} ников, не занимающихся физ- 
культурой. 
$ Ученые также выяснили: ес- 
ў ли вы бросаете нурить в сред- 
ние года, то ваша жизнь закон- 
нисап года на полтора позже 
} курящих. «Кое-кого фант несо- 
$ лидной прибавки жизни может 
$ обескуражить, — говорит д-р 
( Ральф С. Паффенбарждер из 
И Стэнфордского университета, 
руководила опроса. — Но я 
надеюсь, это не оттолннет лю- 
{ дей от спорта», 


ОАО ААА А 
Вот это.цирк! Вот это да! Точ- 
но йоги — и на руках стоят, и 
вниз головой висят, И чего толь- 
ко не сделаешь ради здоровья, 
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СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ: 


Ө ОТ БОЛЕЗНЕЙ И ДЛЯ ДУШИ 
® И СНОВА О ЖИВОЙ ВОДЕ 


Г | 


авы 


ы НЕДЕЛИМАЯ ЙОГА ПАТАНДЖАЛИ 


Пусть 
тот факт, 
приложения «Здоровый об- 
раз жизни? в значительной 
мере посвящен оздорови- 


тельному 


И этот 
состоится 
часов у 


временно 
рафону на 


та. 


Каждый 


рет себе 


су. И что 


рублей. 


здника, 


читателей не удивит 
что этот выпуск 


бегу. 


Поверьте, это основа основ 
для каждого, кто вступает на 
путь самосовершенствования, 
на путь оздоровления, 


разговор тем более 


кстати, что в Москве 9 мая 


большой всерос- 


сийский праздник бега, В 15 


спорткомплекса 


«Олимпийский» будет одно- 


дан старт полума- 
21,097,5 м «5 мос- 


ковским милям Рибок», мас- 
совому забегу на 3000 м, на- 
конец, «Мили Мира» для ве- 
теранов войны, труда и спор- 


желающий выбе- 
дистанцию по вку- 
еще немаловажно, 


получит возможность добыть 
один из многочисленных при- 
зов, учрежденных спонсора- 
ми праздника. Сумма призо- 
вого фонда — 3 миллиона 


И пусть не удивит вас 
разговор об организации пра" 


долгий перечень 
спонсоров, 


Это — для вас. 


доброму началу, 


8 


Каждый из вас может орга" 
низовать в своем городе по- 
добный праздник бега, най- 
ти для него спонсоров и лю“ 


дей, всегда готовых помочь 


‚ КОРОБЧЕНКО, 


заместитель премьера правитель- 


}| = Мне приятно через молодую, но уже 
| машедшую своего читателя газету «Здоро- 
} вый образ жизни» обратиться ко всем участ- 
накам первого московского международно- 
го полумарафона — «БАД» — «Мир и со. 
сласиё», ко всем бегущим: пусть удача 
улыбнется каждому из вас. Все вы выбрали 
разные дистанции. И у каждого — своя за- 
о ваВАЫ З 


УДАЧИ ВСЕМ БЕГУЩИМ 


дача. Одному непременно хочется победить, 
а другому важно закончить бег. Для него 
предпочтительнее победа над собой. 

Но всем вам, стартующим, хочется ска- 
зать большое спасибо за то, что вы сво- 
им бегом отдаете салют памяти тем, кто за- 
щитил нашу Родину и все человечество от 
черных сил фашизма. Сегодня день Поми- 
новения, Прощения, Примирения! День По- 
беды Мира! С победой и каждого из вас, 
бегущего! 


деемся, вы уже стали читать 
: ’— приложение к газете 
«Здоровый об- 
ожет случить- 


адресу. 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ: 
=: МЕСТО СТАРТА; 
5:21]. МЕСТО ФИНИША; 

‚ =>. НАПРАВЛЕНИЕ БЕГА 


-КИЛОМЕТРАЖ; 
[МИС] АЛЕТ. 


«ЗОЖ» РАБОТАЕТ ДЛЯ ВАС 
Ирины Николаевны. И вестник — ваш. 
Он попадет к вам тем скорее, если к 
указанной сумме вы прибавите 5—7 
рублей на почтовые расходы, 

Наконец, очень может случиться так, 
что вы не успели оформить подписку 
на наш вестник по каталогу. Что ж, вы 
подписаться альтернативно, 
рубля за 11 полугодие по}. 


Праздник — это всегда прекрасно. 
Он бурлит и ликует, захватывая в сво- 
ем водовороте десятки тысяч людей. 
И каждому доставляет он радость и. 
Удовольствие, И нет на праздниках 
грустных лиц, и не бывает обижен- _ 
ных. Всем хоть по кусочку достает- 
ся от праздничного пирога. И потом, 
еще долго праздник живет в па 
как, мол, здорово все было, Н 
кто при этом — так 1 
сердцах и душах люде 
ет и не вспомнит. 
здник организова 

ерию и ще 


Москве 6 ет 6 

ОЛЬШОЙ спортивн 
пеларник, А прокатится ЕА 
н площадям столицы и Должен со- 
рать ма своей орбите — хотелось бы, 


Т Т н ? 
ак 


опросом мы обратились к г 
лав- 

ТИ всей спортивной 

в. ы в Москве Борису Фадее- 


о прежде представим его, 
аА директор «Московского 

дународного марафона мира», пре- 
зидент столичного «Спортклуба», ав- 
тор таких уникальных программ, как 
«Кремлевская миля», «Эстафета офи- 
циантов на Тверской», «Русское Рож- 
дество на Воробьевых горах» и, нако- 
нец, теперь — «Московский между- 
народный полумарафон». 

— Как, стало быть, делаются празд- 
ники? — переспрашивает Фадеев и 
сам себе отвечает, — всякий раз по- 
разному. На сей раз мы подумали, что 
должно быть нечто очень притяга- 
тельное для всех людей. И поразмыс- 
лив немного, решили, что это все- 
таки бег. Выбрали несколько дистан- 
ций, а в качестве главной — полума- 
рафон. Почему «полу»? Классический 
уже значится в нашем международ- 
ном календаре. Это — ММММ, Он 
состоится 4 сентября. 


Мэрия и правительство Москвы одо- 
брили нашу идею. И тогда принять 
участие в организации праздника на- 
стал черед спонсоров. 

Главным среди них стала Внешне- 
экономическая ассоциация «Мир и со- 
гласие», возглавляемая Иваном Тар- 
гония, или АМИС. Запомните эту аб- 
бревиатуру — АМИС. Ассоциация при- 
готовила для всех участников праздни- 
ка тысячи разнообразных призов. 


Роль же главного спонсора именно 
полумарафона взяла на себя амери- 
канская фирма «Анхойзер - Буш», 
компания, которая продает в США и 
экспортирует знаменитое американ- 
ское пиво «БАД». Сегодня это пиво 
пьют в 65 странах мира. Те, кто при" 
дут 9 мая на Олимпийский проспект, 
смогут по достоинству оценить вкус 
и качество этого напитка. Фирма 
«Анхойзер-Буш» участвует в качест” 
ве спонсора во многих спортивных 
программах. Она с удовольствием 
вкладывает деньги в многочисленные 
турниры мирового масштаба, в том 
числе такие, как чемпионаты мира по 
футболу и зимние и летние Олим- 
пийские игры. 

Еще один спонсор — всемирно Из- 
вестная фирма «Рибок» (генераль- 
ный управляющий компанией в Рос- 
сии — Максим Игнатов). В дни празд- 
ника фирма «Рибок» открывает свой 
первый в России магазин на Новин- 
ском бульваре, что на пересечении 
Садового кольца и Улицы Воровского, 
Здесь пройдет специальная програм" 

‘ма — «Рибок стартует на рынке Рос- 
сии». Все, кто придут 9 мая на Но: 
ү: винский бульвар в 12 часов дня, смо 
гут стать участниками турниров 0 
огим видам спорта, Тут вам и м 
футбол, и бадминтон, и эстафеты 
‚ И сеанс одновременной игры в 
и шашки, и массовый забег на 


одн 

У ЦК и обедителей, кстати, ждут 
ок» — они 

л е 

1а не нуждаются, А помните а 

а традиционных 


русских ярма 
На вершину высоченного столба а 


и а или поросенка, Попро- 
5) ‚ заберись на этот столб — и до- 
ыча твоя. «Рибок» установит такой 


Же столб, но в качес 
тве добыч 
удачливого «сто А о 


лболаза» на ве 
ршине 
И ждать шикарные кроссовки 
‚ повторяю, в рек е 
т рекламе не нуж 


Кроме того, фирма проводит специ- 
альный забег на «5 московских миль 
Рибок». Старт будет дан у Олимпий- 
ского проспекта. Трасса ` пройдет до 
магазина «Рибок» и вернется к спорт- 


комплексу «Олимпийский». Примерно 


в 15 часов 30 минут все узнают име- 
на чемпионов «5 московских миль», 
Тут же, у «Олимпийского», примут 


старты участники массового забега на 
3 км. Он 


проводится под эгидой су- 
пермаркета «Садовое кольцо». Его 
директор, мастер спорта по лыжам 


Сергей Новиков приготовил массу на- 


боров конфет для самых юных бегу- 
нов, З 
Будет еще и миля ветеранов труда 


и спорта, Шефствует над ней фирма 
«Пьер Смирнофф и компания». 

Разумеется, кое-кто из читателей, 
поклонников здорового образа жизни 
возмутится: мол, водка, пусть даже 
самая лучшая в мире, и спорт — не- 
совместимы. Но во-первых, фирма 
«Смирнофф» — генеральный предста- 
витель в России Евгений Педько — 
это не только напитки, но и продукты 
высокого качества. К тому же будем 
честны: рюмка самой чистой водки не 
повредит ветеранам. 

Словом, по самым 
счетам, призовой фонд праздника со- 
ставит несколько миллионов рублей. 
И не «деревянных», как модно ныне 
говорить, а в виде импортных телеви- 
зоров, бытовых электроприборов, гже- 
ли, хохломы. 

Назову и постоянных спонсоров мо- 
сковских спортивных программ. Это 
СП «Олимпийская лотерея» — Лотто 
«Миллион» (генеральный директор Мар- 
кос Шиапанис и его заместитель Алек- 
сандр Гресько), акционерное общест- 
во «Виктор» (президент Виктор Дрож- 
жин), «Кофе монтана трейдерс» (гене- 
ральный представитель в России Олег 
Гришенков), «Совинтерспорт» (пред- 
седатель Виктор Галаев). 

Вновь, как на праздниках «День 
города-92», «Русское Рождество на 
Воробьевых горах», «Лыжня Рос- 
сии-93», в качестве главного страхо" 
вателя выступает акционерное страхо- 
вое общество «Русский стиль» (пре- 
зидент Владимир Бучнев). а 

Такого еще не бывало. Каждый уча- 
стник праздника будет застрахован 
«Русским стилем» на 50 тысяч руб- 
лей, Помнится, когда перед «Лыжней 
России-93» акционерное общество за- 
страховало 10 тысяч гонщиков на пол- 
миллиарда рублей, скептики сочли 
этот шаг Бучнева рекламным трюком, 
Однако когда один из фотокорреспон- 
дентов, получивший травму на стар- 
те, обратился в «Русский стиль» со 
справкой, заверенной главным врачом 
гонки Львом Марковым, ему немер- 


скромным под- 


ленно была выдана сумма в 50 тысяч 
рублей. В любой другой страховой 
компании нашему коллеге «светило» 
бы лишь 5—10 процентов от нее, Но 
«Русский стиль» держит слозо, 

Будем надеяться, что не останется в 
стороне от праздника известный Фонд 
социальной защищенности спортсме- 
нов имени Льва Яшина, Его прези- 
дент Отари Квантришвили вместе с 
четырехкратным олимпийским чемпио- 
ном Александром Тихоновым — масте- 
ра преподносить сюрпризы в виде 
щедрых и оригинальных подарков. 

Вот, кажется, и все о том, как се- 
годня делаются праздники. Я не ве- 
рю, когда мне говорят: «Нет средств, 
нет возможностей». На местах все 
есть. Было бы желание. -Есть энту- 
зиасты — спортивные работники, есть 
журналисты, есть, наконец, предпри- 
ниматели, бизнесмены, всегда гото- 
вые помочь доброму начинанию, тем 
более, когда от этого начинания зави- 
сит здоровье нации. 

Монолог записала 
Анастасия ЮСИНА. 

«ЗОЖ»: Окольными путями мы 
выяснили небольшой секрет. Борису 
Фадееву, рожденному в год Петуха 
под созвездием «Овна», только что 
исполнилось 80 лет. Мы желаем ему 
здоровья и больше спортивных празд- 
ников, хороших и разных. 


В ЛАБОРАТОРИЯХ МИРА 
ЖАВОРОНКИ новы | 


ў 

Ў 
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| Когда бегать — утром или вече- 
ром? Многие задают себе этот во- 
прос и не находят правильного 
ответа. Большинство же просто об 
этом не думают, тренируясь тогда, 
когда есть удобное время. 

Однако недавно были проведе- 
ны исследования и получены 
очень важные данные о различ- 
ном влиянии бега на организм че- 
ловека в зависимости от времени 
тренировки. Исследования япон- 
ских ученых, изучавших динами- 
ну человеческого здоровья в 
связи с временным ‘режимом бе- 
говых тренировок, выявили очень 
важную закономерность: бег в пер- 
вой половине дня способствует из- 
менению факторов свертываемос- 
ти крови. Количество тромбоцитов 
в этом случае ‘увеличивается на 
шесть процентов, что повышает ве- 
роятность тромбирования крове- 
носных сосудов. Вечерний бег, 
напротив, приводит к уменьше- 
нию количества тромбоцитов в 
нрови на двадцать процентов. 06 
этом, хотя и опосредованно, сви- 
детельствуют и результаты мс- 
следований американсних ученых, 
согласно которым намбольшее ко- 
личество инфарктов миокарда 
приходится на утренние часы, 


Пробуя различные временные 
варианты тренировок, я _убеди- 
лась в том, что длительный ут- 


ренний бег (5—10 км) вызывал ус- 
талость и неистребимое желание 
спать. Это создавало определен- 
ный дискомфорт. Я пробовала вы- 
бирать для тренировок другое 
время и убедилась а том, что тре- 
нировки во второй половине дня и 
особенно в вечерние часы (иногда 
я заканчивала бег за полчаса До 
сна) воспринимались организмом 
просто прекрасно. И сколько бы я 
ни пробежала (иногда больше 10— 
12 км), усталости қак ни бывало, 


Наталья МАЛЬЦЕВА, 
кандидат философских наук. 
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НА СТАРТ... 
С НЕБЕС 


Этого человека знают, на- 


верное, все участники Мо- 
сковского международного 
марафона мира. Именно он 
на протяжении нескольких 
последних лет из поднебесья 
опускается на парашюте к 
старту с огромным флагом 
России. Приземление всегда 
отменное. Парашютист быст- 
ро собирает. парашют, отдает 
его друзьям, а сам занимает 
место среди бегунов. Ему 
еще предстоит нелегкая борь- 
ба с самим · собой на ди- 
станции 42 км 195 м. Позна- 


та, майор, 32 года. Вицг- 
президент ассоциации воен- 
ных парашютистов. Сухоща- 
вый и поджарый. Рост 
168 см, вес — 60 кг. 

— О вас рассказывают ле- 
генды. И давно вы так... 
Прыгаете? 

— Не поверите, — сму 
щенно улыбается Александр 
Шаковец, — но свой первый 
прыжок я совершил «на 
спор» в 25 лет. А случилось 
это при таких обстоятельст- 
вах. Будучи старшим лейте- 
нантом в воздушно - десант- 


комимся с ним поближе. ных войсках, я заставлял 
Итак, Александр Шаковец, своих солдат заниматься 
мастер парашютного спор- физической подготовкой, 


особенно налегая на бег. Им 
это, признаться, не очень 
нравилось. И как-то один из 
солдат мне сказал: «Вам лег- 
ко — вы с парашютом не 
прыгаете, не понимаете, что 
это такое. Прыгнули бы — 
другим стали». Я сразу при- 
нял вызов: «Прыгну!», 
Но не тут-то было. Ока- 
зывается, по существовав- 
шим тогда законам, совер- 
шить первый прыжок в 25 
лет не разрешалось. 
Глупость! Но что подела- 
ешь — закон есть закон. Я 
приезжал множество раз К 
руководству тогдашнего 
ДОСААФ, просил, настаи- 
вал, но они упорно держались 
за букву параграфа. Одна- 
ко, в конце концов, устав от 
моей напористости руково- 
дители махнули рукой; мол, в 


порядке исключения раз- 
решаем, но письменных сви- 
детельств никаких давать не 


будем, а на аэродром позво- 
ним, 

— Страшно 
вый раз? 

— В первый-то как раз и 
не страшно. А вот во второй 
— мандражил, третий — то- 
же был неспокоен. А потом 
—Й втянулся, и пошло-поеха- 
ло. Сейчас у меня уже 2100 


было в пер- 


прыжков. Многие из них па- 
мятны, потому что соверша- 
лись в экстремальных ус- 


ловиях в Кижах, на Соловец- 
ких островах, Валааме, на 
Кавказе. А разве забудешь 
первый прыжок на Красную 
площадь? 

— Вам, первому из пара- 
шютистов, разрешили прыг- 
нуть на святая святых? 

— Да, это приятно, этим 
можно гордиться. Но я гор- 
жусь и тем, что открыл но- , 


ИДЕЯ 


Будут даже клубные пиджаки 


Хорошо людям творче- 
ских профессий — у них 
есть свои «вторые» дома, где 
поэты, скульпторы, архи- 
текторы могут собраться, 
поделиться опытом, обме- 

на- 


няться впечатлениями, 
метить планы на будущее. 
Хуже спортсменам: у них 
такого дома нет. 

Речь, кстати идет о 
помещении, зале, рестора- 
н В мире существуют 
элитарные клубы, члены ко- 
торых собираются раз в 
ЕБИ чтобы подвести какие- 
‘итоги и выработать стра- 

ий, продемон- 
миру свою пре- 
сплотившей 


ду, Оксфорду, Кембрид- 
жу! 
А разве есть на планете 


более преданный своей идее 


и своей мечте народ, чем 
ма-ра-фон-цы? Ведь мара- 
фон — это не просто бег, 
это целая философия, по- 


стигнуть которую дано не- 
многим. 


Думая обо всем этом, ру- 
ководство «Московского 
международного марафона 
мира» и редакция ежене- 
лдельника «Здоровый образ 
жизни» решили учредить 
Международный Клуб лю- 
бителей бега под условным 
названием: «ММММ» + 
«ЗОЖ», Членом этого клу- 
ба станет тот, кто примет 
участие в Московском меж- 
Аународном марафоне ми- 


ра 4 сентября на Олимпий- 
ском проспекте. 

А учредительное собрание 
Клуба состоится в канун 
марафона — 3 сентября, 
где будет избран президент 
клуба и совет, а также ут- 
вержден устав, При регист- 
рации участникам будут вы- 
даны членские карточки,. 
Стартовый взнос является 
одновременно и членским 
вступительным взносом. 

Члены Клуба со страни- 
цы «ЗОЖ» будут получать 
постоянную информацию, 
обмениваться опытом, сле- 
дить за календарем мара- 
фонских забегов и их ре- 
зультатами. Клуб берет на 
себя оформление документов 
Аля выездов за границу, ор: 
танизацию групп на попу- 
` пробеги во всех 


вую страницу в Московском 
марафоне, когда в 1989 гоч 
ду, спустившись на землю у 
Лужников, отправился на мағ 
рафонскую трассу. 

Вместе со мной все четы“ 
* ре раза прыгали и бежали ма- 
рафон Алексей Касторнов и 
Миша Ягольников. 

— А сколько на вашем 
счету московских марафо- 
нов? 

— Десять. Лучший резуль- 
тат — 2 часа 40 минут — по; 
казан в 35-градусную жару. 
Постоянно «вписываюсь» в 
первые двести мест. Счи- 
таю это нормальным делом. 

— А как вы увлеклись бе- 
гом? 

— Жизнь заставила. Тран- 
спорт у нас знаете какой на- 
дежный? Вот я и решил; что- 
бы на службу не опаздывать, 
добираться бегом. Каждое 
утро от улицы Народного 
Ополчения до Волочаевской 
на Яузе я преодолевал бегом 
20 км. Сейчас живу на Та- 
ганке — и по утрам бегаю по 
набережной Москвы-реки до 
Лужников и обратно. На ки- 
лометров пятнадцать обычно 
уходит час. Особенно не 
рвусь. Всегда четко реаги- 
рую на физическое состояние 
и настроение. Помню, что 
мне еще в течение дня пры- 
гать. Это приблизительно то 
состояние, которое бывает У 


биатлонистов: бежать надо 
быстро, но помнить, что 
впереди стрельба и сбивать 


дыхание не рекомендуется. 
— А каков у вас режим пи- . 
тания, есть ли любимые блю- 
да? 
— Какой режим? Какие 
блюда? Я ведь холостяк... 


Алексей КАШИРИН. 


уголках земли. К слову 
сказать, уже сегодня 
«ММММ» имеет предложе- 
ние от организаторов Стам- 
бульского марафона: они го- 
товы принять целый теп- 
лоход из России и стран 
СНГ. 


Члены клуба будут иметь 
приоритетное право на ин- 
дивидуальные выезды на 
престижные марафоны. 


В ближайшие месяцы про- 
ект устава будет дорабо- 
тан и опубликован. Мы 
ждем суждения, замечания, 
предложения. Письма. про- 


лефон — 924-08-24, факс — 
924-14-10. ар 


КАЛИНИНГРАДА 


Средн поклонников здорового об 


ма знаменитые семьи, Ну, 
семья Козицких, Дубининых... 
подмосковного Калининграда 
широко, а если Уж кто и зна 
пюбители 
вполне достойны того, чтобы 
наши читатели, 

Собственно, лично я зна- 
Ком с главой семьи Влади- 
миром Волковым давно, 
еще по одному из первых 
калининградских марафонов, 
посвященных памяти. Сер- 
гея Павловича Королева, Я 
выпускал тогда в «Советском 
спорте» ежемесячную стра- 
ничку «Клуба любителей бе- 
га». Однажды в кабинете мо- 
ем раздался телефонный 
звонок и некто на другом 
конце провода, представив- 
шись, сообщил, что со мной 
разговаривает председатель 
калининградского КЛБ «Му- 

ой». Так я получил при- 
глашение на марафон. 
То был славный праздник 


сый Михаил Ми- 
‘отляров. Он про- 
рафонскую дистан- 
сте с Галиной Серге- 
евной_ `Шаталовой, и после 
пробега оба они демонстра- 
тивно кружили на финише в 
вальсе. И тогда же среди 
бегунов Галина Сергеевна 
указала мне на высокого. пы- 


скажем, семья Никитиных, 
Семейство же Волковых 
известно, пожалуй, не 
ето 
оздоровительного бега, 


раза жизни есть весь- 


Или 
из 


так 
нем, то это в основном 


Между тем Волковы 
© ЖИЗНИ этой семьи узнали 


шущего здоровьем мужчину 
И сказала: «Это мой уче- 
ник, Ян Колтунов. Когда-то 
очень сильно болел. А сей- 
час смотрите, какой краса- 
вец». 

Это был тот самый Ян Кол- 
тунов, который в скором вре- 
мени организует в Калинин- 
граде оздоровительный клуб 
«Гармония» и соберет под 
свои знамена невиданное 
для наших оздоровительных 
клубов число приверженцев 
— более 10 тысяч человек, 

То были времена так на- 
зываемого застоя, а попрос- 
ту великой глупости и само- 


дурства, и клуб Колтунова, 
просуществовав какое-то 
время, окажется разгромлен- 


ным заказными’ горе-идеоло- 
гами. 

Но это все к слову. Во- 
лодя Волков в ту пору был 
совсем молоденьким инже- 
нером. И вот много-много 
лет спустя мы сидим с ним 
все в том же подвальчике, где 
размещается «Муравей», но 
Володе уже 42, его жене 
Татьяне 36, старшему сыну 


Алена в проруби чувствует себя превосходно и 


всегда нричит: «Ой! 


‘аная горячая вода». 


Алеша с папой на трассе марафона. 


Володе — 13, Светлане  — 
12, Алеше — 8 и Леночке— 
6. 


Если коротко об этой 
семье, то все они бегают. 
Супруги — завзятые  мара- 


фонцы, Володя младший пер- 
вый свой марафон пробежал 
в 9 лет. Сейчас на его счету 
восемь марафонов; Света про- 
бежала марафон дважды, а 
за плечами Алеши и Алены 
— аж по целому полумара- 
фону, И есть у этой семьи 
некий принцип в физиче- 
ском’ воспитании детей В 
три года’ каждый из детей 
пробежал свои три километ- 
ра, в четыре — четыре, В 
пять — пятнадцать, а в шесть 
— каждый уже бежал полу- 
марафон. 

Но и это не все, Уже пять 
лет как семейство купается 
в проруби. Алеша и Лена за- 
лезли в нее с двух лет. 

— Слушай, — говорю я Во- 


`лоде, — У вас просто какая- 


то выдающаяся семья. Это 
что, гены или воспитание? 

Володя смеется: 

— Гены у нас, наверное, 
самые обыкновенные. Значит, 
остается воспитание. 

— У тебя тут что-то’ вро- 
де подопытной лаборатории. 
Ты постоянно наблюдаешь 
за своими! детьми, Столь ран- 
нее приобщение к долгому бе- 
гу не нанесло какого-нибудь 
ущерба? 


— 06 ‘ущербе не может 


идти и речи. В конце кон- 
цов то, что мы делали прак- 
тически, получило. и научное 
обоснование. Японцы, на- 
пример, провели очень серь- 
езное 


исследование и на- 
шли, что основы выносли- 
вости закладываются имен- 


но в организме ребенка где- 
то в диапазоне возраста с 8 
до 12 лет. Ну а потом мы 
наблюдаем за детьми не 
только визуально, но и про- 
водим лабораторные  иссле- 
дования. Все пробы, все ана- 
лизы показывают, что они 
абсолютно здоровы. И если 
и есть какое-то отклонение 
от нормы, то только в разре- 
женности пульса, 

— Ну, хорошо. Как вы все- 
таки приобщили детей к бе- 
гу и купанию? Ты можешь о 
кухне подробнее? 

— Понимаешь, у нас боль- 
шая семья. Четверо детей, 
Мы такую семью планирова- 
ли и прекрасно понимали, 
что у нас не будет времени 
ухаживать за болящими. И 
Я, И Татьяна всегда работали 
и работаем. Володя в этом 
плане был чем-то вроде экс- 
периментального ребенка. 
На нем отрабатывалась бу- 
дущая тема воспитания. Мы 
его вводили и в бег, в зака- 
ливание с известной долей 
осторожности. А потом все 
упростилось. Помню, Володя 
пробежал свою первую ди- 

(Окончание на 6-й стр.). 


«ЗОЖ» №8 @ 5 


ЦИЮ в год и четыре ма- 

Это были 400 метров. 
Он ма круге трижды упал и 
оказал результат 4 минуты 
23 секунды. А Алешка уже 
побежал, как мы считали, на 
10-й день после своего рож- 
дения. Мы брали его за нож- 
ки и двигали их, копируя дви- 
жения ног в беге, И он к 
этим движениям постепенно 
привык, И когда ему испол- 
НИЛСЯ год и один день, он 
вдруг не пошел, а именно по- 
бежал — ему так было при- 
вычнее. И точно так мы за- 
нимались со Светой и с Але- 
ной, 


Следующим этапом вос- 
питания была вода. Уже в 
месяц каждый из наших де- 
тей по часу лежал в воде. Мы 
брали маленькую ванночку и 
пускали малышей, так ска- 
зать, в свободное плавание. 
Температура воды постепен- 
но снижалась от 36 градусов 
и до 30. Ниже мы ее не опу- 
‚скали. Алешка у меня, на- 
пример, в такой ванне часто 
засыпал. Я подкладывал ему 
руку под спинку, он блажен- 
но посапывал, а я тем вре- 
менем читал книгу. 


сеце 


— И ты считаешь, что это 
возможно для каждой семьи? 


— Абсолютно, И не воз- 
можно, а необходимо. И ког- 
дая слышу разговоры о 
том, что не хватает времени 
для занятий с детьми, то 
убежден, что это чепуха. Я, 
например, в пору младенче- 
ства моих детей занимался 
подготовкой экипажей кос- 
монавтов, был ведущим спе- 
циалистом. Представляешь, 
сколь трудной и ответствен- 
ной была работа, Но я нахо- 
дил время. 


— И что же, ваши дети 
никогда не болели?—Практи- 
чески никогда, Был, прав- 
да, случай. В два года уАле- 
ны потекло ушко, Врачи по- 
ставили диагноз; отит. Мы 
с ней замучились — :не про- 
ходит и все тут. К этому вре- 
мени у нас в городе образо- 
вался клуб «моржей» 
«Мишка». И мы стали каж- 
дый день купаться. Через не- 
сколько дней как рукой сня- 
ло, хотя врачи пугали нас 
возможными осложнениями 
на всю жизнь, и так далее, и 
тому подобное. Постепенно 
зимнее купание стало, для де- 
тей привычным делом, Ален- 
ка в три года говорила: «Па- 
почка, пойдем покупаемся, а 
то я могу простудиться». А 
когда дорывалась до воды, то 
барахталась в ней и кричала 
всем, кто в шубах стоял у 
кромки проруби: «Ой; какая 
водичка горячая!». 

— Какие результаты 
час у ваших марафонцев? 

— У Володи — 3:59. У 
Светы — 4:35. Алеша с Але- 
ной, как я уже говорил, про- 
бежали по полмарафона. 
Обычная воскресная трени- 
ровка для старших — 15 ки- 
лометров. для младших — 
10. В будние дни, конечно, 
меньше, ибо все четверо за- 
нимаются В музыкальной 
школе, а во-вторых, в обык- 
новенной. 

— Кстати, как они учатся? 

— Хорошо. Алена пошла 

в школу, например, с шести 
лет. И сейчас с Алешкой, ко- 
торый старше ее на два го- 
да, сидит. за одной партой. 
Получает четверки и пятерки. 

— Хорошо. Вот такая 
большая семья. Невысокие 
заработки инженеров на го- 
сударственном предприятии. 


сей- 


Есть проблемы с питанием? 

— В общем, да. Случает- 
ся, подолгу не видим мяса, 
молока. Но вы знаете, мы не 
жалуемся. Прокормиться В 
конце концов можно и на 
скудные заработки, Деликате- 
сов, правда, не едим, да они 
и ни к чему. 

— Ну, вы вегетарианцы или 
сыроеды? 

— Нет, нет, мы не то и не 
другое. Мы едим все, что до- 
бываем, В конце концов, лю- 
ди где-то уже две тысячи лет 
спорят, следует есть мяс- 
ные продукты или нет, но 
доживают до глубокой старо- 
сти, равно как и в ранние 
годы умирают и мясоеды, и 
вегетарианцы. Должна быть 
просто культура питания, 
суть которой, на мой взгляд, 
по-первых, не переедать, а 
во-вторых, прислушиваться к 
своему организму. Я скажу 
так: когда активно двига- 
ешься, много бегаешь, са- 
мо собой не станешь есть 
жирное. Наступает такая фа- 
за ощущения себя, когда ты 
чувствуешь, что хочешь, на- 
пример, гречневой каши с 
молоком, или овсянку, или 
свеклу. 

— И последнее. Что бы вы 
посоветовали родителям, ко- 
торые хотят видеть своих де- 
тей здоровыми? 

— Я бы посоветовал та- 
жим родителям, во-первых, 
самим вести здоровый образ 
жизни. Это главное. Во-вто- 
рых, активно и много дви- 
гаться. И обязательно. брать 
на все занятия детей. Мы, 
например, с маленькой Ален- 
кой ходили бегать на ста- 
дион, Мы все бегали, а она 
ползала на коленках по кру- 
гу. И случалось, когда вез- 
ли ее в коляске, она вдруг 


начинала ревмя реветь, Спра 
шиваем; «Чего хочешь?» Она 
показывает ручонками вниз 
«Мол, спустите на землю». И 
точно так же мы брали с сох 


бой в спортивный зал ма- 
ленького Алешку, Мы про- 
делывали гимнастику, а он, 


глядя на нас, размахивал ру- 
чонками и ножками в коляс- 
‚ке. И не говорите о том, 
что занимаясь со своими 
детьми, вы тратите время, 
Вы его чудовищно эконо- 
мите. 


‚ „Вот, пожалуй, и все о 
Волковых, Конечно же, сле- 
довало бы разложить всю си- 
стему по полочкам. Но скром- 
ник Володя не очень-то лю- 
бит рассказывать о своих 
поисках, а потом, обладая 
складом ума ученого, во- 
обще не говорит о том, чего 
не знает. К примеру, когда 
заговорили о питании, он 
сказал; «Я не знаю. Наша 
семья питается так, а · как 
правильно? Надо бы почи- 
тать, подумать, лоэкспери- 
ментировать. А расхваливать 
просто так раздельное пита- 
ние по Шелтону, или веге- 
тарианство, или сыроедение 
— не хочу». 

Я попробовал договорить- 
ся о продолжении беседы, 
но не получилось. 

— В следующую субботу 
мы уезжаем в Нижний Нов- 
город, — принялся перечис- 
лять Волков, — затем — в 
Рыбное, затем еще куда-то. 

Сейчас все рыдают на пред- 
мет отсутствия денег. У 
Волковых очень скромные 
зарплаты, но им почему-то 
хватает, чтобы не хныкать и 
жить при этом интересно. 


А. КОРШУНОВ, 


НОВОЕ И СТАРОЕ 0 «ЖИВОЙ во 


Термин «уринотерапия», некогда похороненный 
ной, а чаще мелькает на страницах периодических изданий, встре- 
чается в разговорах, и мы, поверьте, получаем немало писем, в 


ворится о положительных результатах 
Баат результаты и отрицательные, но их, во-первых, 
ло, а во-вторых, в большинстве случаев все они — следствия неправильно. 
го применения. живой полы 
«. 


сказывает в своей книге 
Неумывакин. 


егодня отрывон из этой книги, 
В ‘настоящее ‘время уринотерапия 


применения 


. Как это делается с «научной точни зрения», рас- 
оровье в ваших руках» професс 


посвященной уринотерапии, { 
организмом. Вместе с тем тибетская, 


ДЕ» 


ортодоксальной медицн. 

которых го- асан выделяемые С уриной 
уринотерапии. Правда, 

мрезаычанно (маг Подтверждением этому может 
служить то, что за последние годы 
ор Иван Павлович найдены, изучены и предложены длЯ 
Г практического применения из урины 
амидопептид-урогастрин, активный 


ингибитор желудочной секреции, бло- 


привлекла широкое внимание обще- 
ственности, чему способствовал нап- 
лыв литературы, и в частности, кни- 
га Армстронга «Живая вода». 

В официальной медицине нашей 
страны ‘уринотерапия не применяет- 


ся, и тому есть свое объяснение: не- 
ясен механизм действия, способ не- 
содержащиеся в 


эстетичен, 


индийская медицина, медицина Ару- 


уринотерапию как с 
ской, тақ и с лечебной 


природы, образуются биологически 
активные вещества в повышенных 


кирующий моторику желудка и сек- 
рецию соляной кислоты. В урине со- 
держится қортизон, обладающий 
сильным противовоспалительным — 
антиаллергическим и антитоксическим 
действием, нормализующим углевод- 
ные и белковые обменные процес- 
сы, В почках вырабатывается фер- 
мент, активизирующий образова- 
ние в организме витамина А, недо- 


МТОК которого способствует воз. 
И" детей рахита. Сама 


урина &ктивно поглощает вредные 
Жислоты. предотвращая тем самым 
затлакованность организма, 


Немногие знают, что лучшие сорта 
мыла, кремы для косметических це- 
лей содержат жир или обезжирен- 
вые соли урины. Доктор Вильямс 
обнаружил в урине специфические 
вещества, действующие против ра- 


ковых опухолей. В 20-х годах А. А. 
Замков (муж скулыттора В. И. Мухи- 
ной), занимаясь проблемой старос- 


ти н омоложения, создал препарат 
«урогравидан», полученный из ури- 
ны беременных женщин. Несмотря 
на сопротивление официальной ме- 
дицины, с помощью А. М. Горького в 
Москве в 1932 году была создана вна- 
чале лаборатория, а затем Институт 
урогравиданотерапни, который в 
скором времени перестал существо- 
звать, а самого Замкова впоследствии 
репрессировали. 

, Одним из первых в нашей стране с 
успехом использовал урину при мно- 
заболеваниях Н. И. Здравомыс- 
ов. При этом отмечалось быстрое 
еньшение болей, инфильтратов, 

ение диуреза, исчезновение из 
мочекислых солей, отмечал- 
‘стойкий терапевтический эффект. 
же такое урина? Урина — это 
ьтат огромной работы всей вы- 
ельной системы человека, пред- 
сложнейшую физико- 
лабораторию. Если по- 
на формулу урины, то в 
напоминает хорошее укре- 
едство. В норме урина 
коло 200 наименований 

_ веществ. Это микроэле- 
натрий, калий, фос- 
аминокислоты 


окислительно- 
цесс. Урина 


вие урины заключаетс 
щем. Это в первую очередь 
вода, которая 


‚ следую- 
^ структу- 


‘обладает 

ой информационной па- 
рот, таборон ттт в 
химическим превра- 


жит всю информацию 
анн в том числе и. 
о его болезнях. В настоящее время 
известно, что любое живое сущест 
во, будь то человек, микроб или ор- 
тан, имеет свое собственное элект- 


`ромагнитное излучение, и если два 


‘это в первую очередь 


излучения, имеющие 
резонансные частоты 
Аруг с другом, они вз; 
ются. В физике этот 
ется интерференцией 

Доктор 
геев 


торые 


одинаковые 
встречаются 
аимно поглоща- 
процесс называ- 
технических наук Г. Сер- 
сообщает об устройствах, ко- 

могут определять любую час- 


ган, и если в специальном электри- 
ческом контуре смоделировать та- 
кую частоту, ею подзарядить обыч- 
ную воду и дать ее выпить, то она 
сама найдет своего «напарника», име- 
ющего родственную частоту, то есть 
больной орган, и за счет интерферен- 
ции разрушит патологический очаг. 
Такие устройства пока очень доро- 
ги, а урина, обладающая всеми ука- 
занными свойствами, всегда рядом — 
и притом даром. 


Г. Малахов обращает внимание на 
процесс приема урины: надо обяза- 
тельно пить урину, не отрываясь, и де- 
лать нечетное количество тлотков. 
Оказывается, если вы выпили часть 
урины, а затем продолжили прием, 
то вторая часть урины своими же 
волновыми свойствами ликвидирует 
первую, и эффект интерференции 
произойдет между этими двумя час- 
тями урины, а не с патологическим 
очагом и выпитой уриной. Не в этом 
ли иногда наблюдается отсутствие 
эффекта от приема урины? 

И еще. Урина представляет собой 
насыщенный водный раствор неор- 
ганических и органических солей, <ко- 
торые, благодаря защитным коллои- 
дам (частицы органических веществ), 
имеющим отрицательный заряд, на- 
ХОДЯТСЯ во взвешенном состоянии. 
`Вот почему поверхностное натяже- 
ние урины составляет 64—69 дин/см, 
в то время как обычная вода имеет 
гораздо большее натяжение, порядка 
75 дин/см. Такими же свойствами, как 
урина, обладает и талая вода.. 

И самое главное. Организм как са- 
морегулирующая ‘система постоянно 
поддерживает кислотно - щелочное 
равновесие, гомеостаз, на определен- 
ном уровне, что непосредственно 
сказывается на состоянии урины. В 
зависимости от тяжести и специфики 
заболевания организм мобилизует за- 
щитные силы, которые выделяют не 
только гормоны, ферменты, но и 
специфические вещества, антите- 
ла, против того заболевания, кото- 
рое есть у больного. Максимально 
использовав эти вещества, организм 
в ослабленном виде выводит их вме- 
сте с уриной. Возникает вопрос, а 
нельзя ли эти ослабленные вещества 
вновь ввести в организм, добавив их 
к вырабатываемым свежим, прида- 
вая последним большой импульс? Из- 
вестно ведь, что в памяти организ- 
ма остаются следы прошлых болез- 
ней, как, например, кровь человека, 
перенесшего ожог, содержит специ- 
фические вещества (антитела), кото- 
рые оказывают более выраженный 
эффект. при ожогах, чем перелитая 
кровь человека, у которого в прош- 
лом не было ожогов. Здесь мы стал- 
киваемся с явлением, напоминающим 


‘вакцинацию, Если рассматривать лю- 


бое заболевание в общем плане, то 
нарушение 


х УТ ог ; 
Оту, на которой работает больной ор- 


электролитного 


нет баланса, гормональ 


‚ ферментной системы био- 
энергетической стр; | 19 
Вестн оро рн, А если 
Е т 8 у; готовые веще- 

р ослабленные; но 
собственные, на которые не на- 
Ао тратить энергию и в которых 
содержатся специфические вещест- 
ва против данной патологии? Все 
сразу начнет работать? Вероятно, 
по такому пути шла мысль, связан- 
ная с использованием урины при 
различных заболеваниях. Действи- 
тельно, нет локальной болезни, есть 
только локальные симптомы, Лечить 
надо не орган, что, как правило, де- 
лают врачи, а весь организм. Только 
в этом случае можно добиться успеха. 
В целом прием урины позволяет зна- 
чительно экономить энергию, кото- 
рую не надо тратить на образова- 
ние структурированной воды. Это хо- 
рошая добавка питательных ве- 
ществ, особенно по созданию усло- 
вий для оптимальной работы иммун- 
ной системы. Кроме этого урина за 
счет. содержащихся солей обеспечива- 
ет промывание клеточных мембран, 
межтканевой жидкости, обладает 
мочегонным. и бактерицидным дейст- 


вием и другими свойствами. При 
изучении различных компонентов 
урины было обнаружено, что она сот 
держит мукополисахариды (мис), 
которые характеризуются высокой 
термостабильностью и вместе с тем 
хорошей растворяемостью в воде. 


Было доказано, что содержание муко- 
полисахаридов в урине находится в 
определенной зависимости от степе- 
ни развития патологического про- 
цесса и может служить прогности- 
ческим признаком. При проведении 
уринотерапии отмечалось статиєти- 
чески достоверное снижение уровня 
МПС, что, в свою очередь, является 
надежным показателем терапевти- 
ческого эффекта. Представление о 
том, что урина ядовита, ни на чем не 
основано. Запах урины зависит от 
характера питания: чем больше в нем 
‚мяса и выше зашлакованность, тем 
более резок ее запаќ. Вкус урины 
горьковатый или солоноватый, со спе- 
цифическим запахом. Мясная, мо- 
лочная пища создает высокий уро- 
вень мочевины, азотистых продук- 
тов, мочевой кислоты, что в целом 
дает кислую реакцию и неприятный 
запах. Напротив, вегетарианская, рас- 
тительно - углеводная пища придает 
`урине светло - соломенную окраску, 
она практически безвкусна, без за- 
паха. 


Что происходит в организме при 
приеме урины? В урине, по сравнению 
с плазмой крови, содержится в де- 
сятки раз болыше веществ, и такой 
концентрированный раствор работа- 
ет как насос; тянет воду на себя. 
Попадая в кишечник, урина втягивает 
межтканевую воду через слизистые 
оболочки, микроворсинки, очищает 
их, удаляет накопившуюся слизь, 
тем самым нормализует работу же- 
лудочно - кишечного тракта, улуч- 
шая пищевание, а также мембраны 
клеток. Из-за содержания в урине 
солей происходит подсос воды в тол- 
стый кишечник, что, разжижая кало- 

(Продолжение на 11-й стр.). 


ЙОГА АЛЯ ВСЕХ 


адаа ео 


ии 


Итан, мы продолжаем практические занятия. Их 


проводах директор Парнжского 


Фаен Бирма м директор Мосновсного 


Афемгара Елена Федотова. 


Надеемся, вы заннмаетесь по нашим урокам регу- 
Начиная с 9-Я неделн ваши занятия 
разнообразнымн, На эту неделю мы 
вам две программы, которые следует 
в понедельннк, среду, пятницу 
м воскресенье вы выполняете упражнения из прог- 
} дня, во вторнин, четверг н субботу — 
} 2-го, Не забывайте выполнять упражнения в обе сто- 
необходнмо, н держать 
ченную на фотографиях белым кружком, указанное 


парно. 
более 


рез день. Например, 
раммы 1-го 


роны, где это 


время. 


А 


9-я НЕДЕЛЯ. 1-й ДЕНЬ. 
Основа этого цикла — вы- 
полнения поз стоя. 


фото 1 


фото 4 


пьдтоклитниоь иииеи 


Упражнение № 1: Врикша- 
сана, Время: 20 сек. Ж2, 
Упражнение № 2: Уттхита 


Триконасана, 
сек. Х2. 


Упражнение № 6: 
ритта Триконасана. 
20/30. сек.Х2. 

Упражнение № 7: 
воттанасана, 
сек.Х2. 

Упражнение № В: 
рита Падоттанасана. 


30 сек. 
Упражнение № 9: 


густасана. Время: 30 


позу, отме- 


ба Сарвангасана 1. 
5 мин. 


сана. Время: 3 мин. 


1). 
Новая поза 


фото 3 


фото 5 


Время: 


Упражнение № 3; Паршва- 
конасана. Время: 20/30 сек.Х 


Время: 


Упражнение № 10: 
насана. Время: 30’ сек. 
Упражнение № 11: 


Упражнение № 12: Хала- 


Упражнение № 13: 
Бандха Сарвангасана 


цикла. 


20/30 


их. 
А 
Упражнение № 4: Вира- асану мы будем выполнять 
института Йоги балрасана 1. Время: 20/30 в облегченном варианте, ис 
О а { В пользуя вспомогательные 
ои а. 

ю 5: Вирабал- СРедств А 
чани) е аара у Итак, Сету Бандха Сар 
арии ў { | . Подложите под 

выполнять че. 2. вангасана дл. Д 


крестец и стопы что-нибудь 


Парив- твердое высотой примерно 

Время: 30 см — ‘скамеенки, большие 

книги или несколько акку- 

Пари: ратно сложенных одеял ти- 

20/30’ па солдатских, Голова и пле- 

чи лежат на полу. Грудь хо- 

Праза- Рошо раскрыта, Дышите ро- 

Время: НО ) и спокойно. Оставай- 

тесь в этой позе З минуты. 

Падан: Перед тем, как подняться, 

сёк. не забудьте повернуться на 
ИЕ правый бок. 


Сету — мост; бандха — 
строительство или сооруже- 
ние моста. 

Время: 3 минуты. 

Эффект: укрепляет мыш- 
цы шеи и позвоночник, бла- 
готворно воздействует на 
нервную систему. 

Упражнение № 14: Йога 
Мудрасана. Время: 30 сек./1 
мин. Х 2. 

Упражнение № 15: Шава- 
сана. Время: 5—10 минут. 

9-я НЕДЕЛЯ. 2-й ДЕНЬ. 

В цикле второго дня упор 
на выполнение асан других 


Салам- 
Время: 


Сету 
(фото 


Эту 


типов. Вы познакомитесь 
сразу с пятью новыми. по- 
зами — Адхо Мункха Шва- 


насана, Урдхва Мукха Шва- 
насана, Дандасана, Экапада 
Мукха Швансана, Дандаса- 
на, Экапада Сарвангасана, 
Шупта Конасана. 

Упражнение № 1: Уттана- 
сана (в первом варианте, то 
есть со скрещенными рука- 
ми), Время: | мин. 

а Упражнение № 2: Адхо 
Мукха  Шванасана (фото 
2—3). ў 

Адхо — ‘вниз, под: мук- 
ха — лицо, швана — собака. 
" Время: 1 мин. 

Эффект: устраняет уста- 
Лость, омолаживает клетки 
головного мозга, уменьшает 
боли в области стоп, укреп- 


Зеркало души 


Так уж повелось, что мода прихо- 
дит к нам с Запада, Мода на йогу не 
исключение, Мы познакомились с ней 
в конце 60-х. Именно в ту пору и на- 
чапась охота за Ксероксами руко- 
водста, в которых описывались позы и 
техники, диета и гигиена, медитация 
и концентрация. 


На Западе народ прагматичнее на- 
‘шего. Поэтому на первых порах, дви- 
гаясь по стопам западных поклонни- 


ков йоги, мы все больше интересова". 


„стей. А тут еще и огромное количест- 


лись оздоровительной практикой, 
Лишь позже загорелись постижени- 
ем более «высоких» предметов — ме- 
дитации, астрального тела, сверхчув- 
ственных способностей } 
^ Бессистемное чтение породило у 
большинства Из нас весьма  мозаич- 


‚в ное представление о йоге, С одной 


стороны, это что-то типа восточной 
гимнастики, с другой — философия, с 


третьей — вроде бы способ ’приобре- 


тения сверхъестественных  возможно- 


Чего; {существования 


во названий, типов и разнови й: 

дностей: 

рота матое. крия-йога, лая- 
га, раджа-йога, сахаджа-йога и 

далее... р 

Так что же такое йога: 

йога: религия или 

искусство, способ лечения или фило- 

софия, наука` или психотехника? И в 

И од польза для обычного человека? 

а — это и то, и другое, и третье 

И ни одно из них. Мудрецы древности 


Не называли йогу ни философией, ни 


способом врачевания, ни 
( ‚ Ни даже. духов- 
ным путем. Они именовали ее «дар- 


ана», что в переводе с санскрита 
значит ‘«зеркало». Если вы занимае- 
тесь йогой, 


то в каждый, момент сво- 
вглядываетесь в 


себя, Если: ваши занятия ‘правильны, 


ляет лодыжки, 
форму ног, 
Итак, Адхо Мукха Шва- 
насана. Лягте на живот, Ли- 
цо на полу, стопы разведены 
примерно на 30 см. Поме- 
стите ладони на уровне гру- 
Ан. Выдохните и поднимите 
тело: Выпрямите руки. :Втя- 
ните в себя поясницу и хо- 
рошо вытяните все тело, 
Пятки стоят на полу, Нахо- 
Антесь в этой позе по воз- 
можности до 1 мин. Затем 
опустите колени и лягте на 
пол. Приготовьтесь к выпол- 


‚ нению Урдхва Мукха Шва- 
масана, 


улучшает 


фото 6 


Упражнение № 3: Урдхва 
Мукха Шванасана (фото 4— 
5). 

Урдхва — вверх, над: 
45 мукха — лицо; швана — со- 
бака. 
1. Время: 20—30 сек. 

Эффект: омолаживает по- 
звоночник, увеличивает под- 
вижность спины, устраняет 
боли в области поясницы, 
улучшает деятельность внут- 
ренних органов в ‘области 
таза. \ 

Урдхва Мукха Шванаса- 
на. Лягте на живот. Ноги 
раздвинуты примерно на 30 
см. Пальцы ног вытянуты на 
полу. Опустите лоб, ладони 
поместите на пол. Сделайте 
вдох, поднимите голову, за- 
тем плечи; Поднимите тело, 
затем поднимите колени, 
Раскройте грудь, прогнитесь 


назад, Продолжайте ровно 
дышать: Оставайтесь в этом 
положении, от 20 до 30 сек, 
Затем опустите колени 
пол и лягте, 

Упражнение № 4: Данда- 
сана (фото 6). 

Ланда — палка, стержень. 

Время; 30 сек. 

Эффект: укрепляет позво- 
ночник; расширяет грудную 
клетку. 

Дандасана. При выполне- 
нии поз сидя так же важна, 
как Тадасана при выполне- 
нии поз стоя. Она служит 
исходным положением для 
большинства поз сидя, Сядь- 
те и выпрямите ноги, Поме- 
стите ладони на пол на 
уровне бедер. Пальцы рук 
повернуты по направлению 
к стопам. Вытяните руки и 
распрямите спину. Находи- 
тесь в этом положении 30 
сек. Не забывайте о дыха- 
нии. 

Упражнение № 5: Парва- 
тасана. Время: 20 сек.Х2 
(изменив переплетение паль- 
цев рук и перекрест ног). 

Упражнение № 6: Урдхва 
Празарита Падасана. Время: 
30 сек. 

Упражнение № 7: Салам- 
ба Сарвангасана 1. Время; 5 
мин. 

Упражнение № 8: Халаса- 
на. Время: 3 мин. - 

Упражнение № 9: Карн 
Пидасана. Время: 20—30 сек. 

Упражнение № 10: Экапа- 
ла Сарвангасана. (фото 7— 
8). 


на 


фото 9 
Е ЕРЕ —————————_—__—___——Е———————— 


фото 7 


Эка — один; пада — нога. 

Время: 20/30 сек.Х2. 

Эффект: тонизирует мыш- 
цы ног, улучшает деятель- 
ность почек, 

Экапада Сарвангасана, 
Исходное положение — Са- 
ламба Сарвангасана. Сде- 
лайте выдох и опустите 
правую ногу за голову па- 
раллельно полу, не двигая 
левой ногой. Оставайтесь в 
этом положении 20—30 сек., 
продолжая ‘ровно и спокой- 
но дышать хорошо раскры- 
той грудью. Не переносите 
вес тела на ладони. Вдох- 
ните, поднимите правую но- 
гу, скорректируйте позу и 
опустите левую ногу парал- 
лельно полу. 

Это облегченный ..вариант 
Экапада Сарвангасана. Ког- 
да вы овладеете ею, вы бу- 
дете пытаться поставить на 
пол за головой сначала пра- 
вую, а затем левую ногу. 
Упражнение № 11: Шупта 


-фото 10 


фото 8 
Конасана (фото 9—10). 
Шупта — спина; кона — 
угол. 


Время; 20—30 сек. 

Эффект: тонизирует мыш- 
цы ног, спосбствует укреп- 
лению мышц живота, 

Шупта Конасана. Выпря- 
мите ноги в Халасана, а 
затем разведите их в сторо- 
ны настолько широко, на- 
сколько это возможно. Вы- 
тяните корпус вверх и нап- 
рягите колени. Возьмите 
пальцы ног в ладони и еще 
немного разведите ноги. На- 
ходитесь в этом положении 
от 20 до 30 сек. 


Упражнение № 12: Сету 
Бандха Сарвангасана. Вре- 
мя: 3 мин: 

Упражнение № 13: Йога 


Мудрасана. Время: 30. сек./1 
мин.Х 2. 
Упражнение № 14: Паши- 
моттанасана. Время: 1 мин. 
Упражнение № 15: Шава- 
сана, Время: 5—10 мин 


то зеркало показывает, каковы ВЫ 
есть и чем должны стать. Если вы иск= 
ренни, то зеркало отразит ваши гре- 
хи и ошибки. При этом вы должны 
разбить не его, а собственное’ я. 
О каком зеркале идет речь? ` 
Ответ на этот вопрос содержится в 
«Йога Сутрах» — единственном перт 
воисточнике ортодоксальной йоги, 
составленном во 2 в. до н. э. леген- 
‘дарным мудрецом Патанджали, считат 
щимся ее отцом. Патанджали связал 


ино три традиционных для индий- 


о подвижничества пути к спасе- 
‚— действие, знание и преклоне” 
— в одно целое — йогу. На про- 
ии многих веков 


традиционная 
неразделимом 


‘ведь 


‘единстве этих составляющих. Лишь в 
более позднее время появились люди, 
расчленившие Живое тело йоги и 
взявшиеся утверждать, что они) пропо- 
ведуют, скажем, только) преклонение, 
или карма-йогу, или медитацию. Ко- 
нечно, ‘когда’ кто-то; заявляет, что’ за" 
нимается такой-то или такой-то йогой, 
он. косвенным образом бросает. тень 
на все остальные разновидности 
йоги. Именно это породило фанат 
тизм, ‹ закрывший путь к спасению, 
С другой ‘стороны, расчленение 
йоги многими было использовано 
для стяжания славы и’ благополучия: 
если вы хотите добиться успе- 
ха, то, как и в любом бизнесе, вам 
‘необходимо каждый день обновлять 


ярлыки. Вот почему возникали и про- 
должают возникать все новые и нот 
вые разновидности йоги. В то время 
как подлинная, традиционная о йога 
Патанджали продолжает существовать 
как целостная, неделимая и всеобъ- 
емпющая система. К 

Этот путь состоит из восьми ком- 
понентов, на первый взгляд, столь 
различных, что заставляет наш запад- 
ный ум метаться в поисках подходя- 
щего ярлыка: «Философия?», «Тех- 
ника?», «Религия? ». 

Вот эти’ компоненты: яма (мораль- 
ные предписания), нияма (индивиду- 
альная дисциплина), асана и 
пранаяма (контроль над. дыханием), 
(Окончание на 14-й стр.). 


«ЗОЖ» №8®9 


_бправоч 
определить 


ЕНЬ РЕПЕЙНИКА. Прекрас- 
чищает кровь, его можно вы- 
хапывать весной и осенью. Готовь- 
те ого как овощ, делайте из него 

й, Молодые стебли репейника 
хороши в супе н салате, 
ДУВАНЧИКИ, Молодые листья 
оши в супах и салатах; корень 
перемолотом виде заваривает- 
как кофе, Из цветков варится 
ысканное варенье (с добавлени- 
лимона), 

КРАПИВА. Супы и овощи, ту- 
‘шеные. с крапивой, поднимают ге- 
моглобин. Популярно в Англки кра- 
ЕНОЕ ВИНО. . 
ИСТЬЯ липы, 
салатах. _ 
ПИВНЫЙ СИРОП, Нотум- 

ский рецепт, Возьмнте 1 
ерхушек молодой сы ПРЫ, 

Добавьте 1 ккарту воды 
2 час. Процедите, до- 
меда по : вкусу и 
ще полчаса Когда осты- 
разлейте по бутылкам. Напи- 
ливаег силы, очищает 


Хороши в су- 


Е 


лко нарезанные лу- 
те овсяных | хлопь- 
поджарьте вместе. 
атного ореха, 


А теперь займемся малоприятными 
бородавками да их разновидностями. 
Частенько, а особенно к лету, кожа 
рук ли, ног ли у детишек покрывается 
просто целыми россыпями-созвездиями 
бородавок. Мало того, что они сами 
по себе раздражают, мешают, так еще 
же так и норовят за что-нибудь заце- 
питься — до крови. Старинный спо- 
соб избавления передавался знатоками 
Из уст в уста и до сих пор безотказно 
срабатывает при точном соблюдении 
надлежащего? ритуала. В первый день 
после рождения молодого месяца на- 
давить сока из свежей травы чистоте- 
лаи во вторую ночь, лишь только на 
небе появится узкий серпик, натереть 
соком все’ бородавки, пришептывая 
скороговоркой, чтобы никто вокругне 
понял: «Месяц-молодила, месяц-госпо- 
дин, ты все видишь, все слышишь, да 
молчишь; высветишь, выберешь, с ро- 
сою святой выльешь; за морями, за 
горами лягушка сидит, зенками злю- 
щими на небо глядит, раз квакнет, бо- 
родавки на землю, брякнут, два. квак- 
нет, бородавки с ‘ветром поднимутся, 
три квакнет — бородавки съест». Как 
говорится, не любо. — не слушай, но 
чем Кашпировского хуже!.. 


Или же и такое средство. Во время 
жатвы вырвать с корневищем остав- 
шийся стебель злака — лучше всего 
от колоса ржи или пшеницы, Уколоть 
острым концом бородавку и закопать 
соломинку в волглом месте, чтобы 
сгнила там. Пробормотать при этом 
набор: «Катушишки-матушишки, непот- 
ребные шишки, как солома сгниет, так 
и хворь отпадет; по дорогам покатят- 
ся, пылью припадут, с водою изойдут; 
дева пройдет, подолом заметет; у де- 
вы той глаза злющие, огнем плюющие; 
при закате солнца растают». 


Еще один способ. Разрезать ста- 
рую картофелину строго пополам, од- 
ной половинкой натереть бородавки, 
другую половинку сжечь на огне; а ту, 
которой натирали бородавки, закопать 
в волглое место, дабы не проросла, а 
сгнила, Заговор при этом тот же, Лишь 
только картофелина’ сгниет, так и бо- 
родавки сгинут. 


“Но есть еще и особо зловредные 

. В народе их называют «ку- 
кой», Поражают они обыч- 
ки и подошвы. Внедряются 
о кой в живую | а нару- 


ї 
у 


Бабушкины 


рецепты 


Итак, сегодня вновь к вашим услугам Клара Доронина, Вернее, ее ценные со- 
веты относительно лечения всяких недугов и напастей. Это очень 
Цепты м, надеемся, действенные. Попробуйте. 


старинные ре- 


жу выпускают многочисленные кореш- 
ки свои. Кто имел несчастье обзаве- 
стись ими, тому и говорить не при- 
ходится, какая это мука!,. 

А спасение — рядом. Надо пригото- 
вить такую лепешечку: растереть доль- 
ку чеснока, взять чайную ложку ук- 
сусной эссенции, все это замешать 
пшеничной мукой до такой консистен- 
ции, чтобы тесто не расплывалось. Вы- 
резать в ленте лейкопластыря дыроч- 
ку, соразмерную бородавке, но на пол- 
сантиметра радиусом больше, и накла- 
дывается лепешечка. Затем поверх за- 
клеить лейкопластырем, завязать бин- 
том. Дня через 2—3 снять, и вместе с 
повязкой извлечется бородавка, Еже- 
ли не поможет с одного раза, — по- 
вторить. 


На месте бородавки образуется не- 
сколько болезненная дырочка-ямочка, 
Наложить бинтик с мазью Вишнев- 
ского и поносить до скорого заживле- 
НИЯ. 


Чрезвычайно осторожно следует об- 
ращаться с черными родинками, — с 
так называемыми меланомами. Опас- 
ная это штука! Отдельные народные 
целители знают действенное средство 
от меланом. К сожалению, по ряду 
причин предавать это средство широ- 
кой огласке не представляется возмож- 
ным... Можно лишь посоветовать: ес- 
ли родинка вдруг принялась расти, 
следует ежедневно смазывать ее З-про- 
центной настойкой йода и принимать 
внутрь ежемесячно на протяжении де- 
сяти дней водный настой хрена ого- 
родного (в пропорции один к одному) 
по чайной ложке три раза в месяц, Та- 
ким образом можно приостановить 
рост меланомы. Если затронуты уже 
и лимфатические узлы, можно избе- 
жать беды, делая примочки из того же 
водного настоя хрена на лимфоузлы. 
Но к врачу обращаться надо обяза- 
тельно и безотлагательно. : 


Поговорим о средствах против раз- 
личных кожных заболеваний, Дерма 
ты, экземы, крапивницы, псориазы, 
судативные эритемы, и 

ст 


он нон оон нони чоньвона Куочняон ое ола бе ера ыы 


прочие кожные забол 
лечить без учета об 


НОВОЕ И СТАРОЕ 0 «ЖИВОЙ воде, 
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вые массы, способствует устран 
е- 

қию запоров. С жидкостью, которая 

притягивается уриной из организма, 


выводятся шлаки, токсины, фактиче- 
ски прочищается қак клеточная, 
так и  межклеточная жидкость. 
Тем самым улучшается кис- 


лотно - щелочное равновеси 
О е А 
лаживается организм, лар" 


ля многих, особенно для врачей, 


Слова, что в случае использования 
ны характер заболевания не ни 
значения, звучат парадоксально, но, 
мы имеющуюся по уринотерании 
к, ратуру и на’основании собствен- 
‚опыта применения урины, мо- 
согласиться с этим 


* { утвержде > 
нием. Это +. Также подтверждается 
численными случаями выздо- 


) овления больных, даже практически 
‘безнадежных, правда, в комплексе с 
ў ‚ приведенными в книге ме- 


роприятиями. Конечно, это не пана- 
щея от всех болезней, но способ за- 


мом урины. Я это допускаю, во 
следук поправками. Урина 


отрицательных электро- 


7 излучениях, которыми, ко- 


НЫ? 


но, насыщена и вода. Так вот, 
я такую урину, насыщен- 
тяжелыми микролептонами, 


организм получает дополнительную 
их порцию и умирает. Как говорят в 
народе, что породил, то и получил. Я 
посоветовал такому больному отказать- 
ся от приема урины, так как у нее 
уже отмечалось тяжелое уремиче 
ское состояние. Помимо этого есть 
четкие противопоказания к приему 
урины. Повторю их еще раз: гипера- 
зотемия, уремическое состояние, на- 
рушение азотовыводительной функ- 
ции почек. Поэтому, прежде чем при- 
нимать урину, надо посоветоваться 
со специалистом, знакомым со спе 
цификой уринотерапии. 
Одним из непременных УСЛОВИЙ, 
которое должно предварять прием 
° урины, является очистка кишечника 
печени, Вы помните, что если в ки- 
нике завалы, печень ее деток- 
ая не работает, и 
_ отсюда в первую очередь 
‘почки, в кровь. 
$ способов 


безобидное вещество. Вот. 


карства, к тому же одно 
другое калечащее, В ряде случаев 
этот барьер можно преодолеть тем 
что в урину добавляют варенье морс, 
чувство брезгливости в данном слу- 
чае преходяще. У меня была боль- 
ная, которую особенно беспокои- 
ли остеохондроз и полиартрит. К мо- 
им рекомендациям по приему ури- 


ны она отнеслась с предубеждением, 
но в какой-то мере повлияли 


лечащее, 


моя 
убежденность и авторитет. Прошло 
недели три, встречаю ее на улице, 


спрашиваю: «Как дела?», Отвечает: 
«Хорошо. Знаете, я принимаю урину 
и придумала новый способ. Выпью 
ее и сразу же закусываю малосоль- 
ным огурчиком». Какая прелесть! 
Аальше спрашиваю: «А сколько вы 
пьете?». Отвечает: «Как сколько? Всю, 
что выделяю в течение дня. Я не 
такая дура, чтобы такое добро выли- 
вать в канализацию». Сейчас эта 
больная излечилась от полиартрита, 
остеохондроза, бегает трусцой, раз- 
дельно питается, а ей уже больше 
80 лет. Конечно, принимать урину 
постоянно не следует, организм быст- 
ро научается жить за счет других, на- 
до делать перерывы между приемами 
в 2—3 недели. Но если у вас кишеч- 
ник работает, как часы, нет болез- 
ней, зачем принимать урину? Доста- 
точно того, что это лекарство всегда 
с вами и в случае необходимости вы 
сразу начнете его принимать. 

Не пренебрегайте такой мелочью, 
как правильно мочиться. Аля того, 
чтобы набрать урину для приема, на- 
до стоять лицом к востоку. При этом 
струя урины пересекает перпендику- 
лярно магнитное поле Земли, что до- 
полнительно насыщает ее энергией. 

Итак, вы начали принимать ури- 
ну после чистки кишечника и пе- 
чени. Как это делать? Выдохнули, вы- 
пили одним залпом нечетное число 
глотков, вытерлись и все. Через 2—3 
дня урина становится светло-желтой, 
без запаха, Если у вас заболевания 


почек, пиелонефрит, займите у од- 
нополых детей или члена семьи, но 


через несколько дней обязательно пе- 
реходите на собственную урину, 
только там есть специфические лекар- 
ственные средства против ваших бо- 
лезней. 

Свежую урину некоторые целите 
ли называют живой водой, а если она 
постоит несколько дней, она мертвая. 
Можно попробовать постепенное 
привыкание к урине: вначале вымыть 
ею руки, затем лицо, через некото- 
рое время смыть теплой водой без 
мыла. Прополощите ‘рот, закапайте в 
нос. Е же у вас выхода больше 
нет, не привередничайте, начните 
принимать урину сразу; если соблю: 
дать все, что я сказал, от такого 
приема еще никто не умирал, а тольт > 


‘ко выздоравливали. 


лекарств с уриной несовме- 
стим, они становятся вам просто 
не нужны, После первых приемов 
урины может быть урчание в живо- 


Прием 


Хна лоор а 
0 З ко дней все прой- 
дет. Хорошо сочетается 1—3-днев- 
ные голодания с приемом урины. 
Это способствует более эффектив- 
ному выведению токсических ве- 
ществ из организма, В настоящее вре- 
мя доказано, что несколько корот- 
ких голоданий с уриной дают боль- 
ший эффект, чем одно длительное, 
которое требует и напряжения, и вре- 
мени последующего выхода из него. 

Так как урина является мошным 
тонизирующим, бактерицидным и, 
главное, специфическим средством 
как профилактики, так и лечения соб- 
ственных заболеваний, то принимать 
ее рекомендуем при любых состоя- 
ниях. 

Особенно ценна урина при острых 
состояниях на фоне повышенной 
температуры, когда за счет иммун- 
ной системы идет мощный выброс 
всех веществ, которые помогут бло- 
кировать патологический процесс. 
Итак, урина, попадая в организм, с 
помощью своих включений проби- 
шает желудочно - кишечный тракт, 
сосуды, мембраны клеток, межкле- 
точную жидкость, снимает шлако- 


вую блокаду органов, устраняет 
бродильные и гнилостные процессы 
в кишечнике, укрепляет естествен- 


ные защитные силы организма и спо- 
собствует оздоровлению. 

Наружное применение урины. Су- 
ществует два способа применения 
урины для наружного использования, 
Первый — это обычная урина, кото- 
рая постоит 2—3 и больше дней. Вто- 
рой, как советуют некоторые урин- 
ологи, в том числе и Г. Малахов, вы- 
паривают урину до 1/4 части ее пер- 
воначального объема. Как говори- 
лось ранее, урина состоит из жид- 
ких кристаллов, связанных с моче- 
выми структурами в агрегатирован- 
ном ‘состоянии, причем каждый аг- 
регат состоит из 24—81 молекулы, 
на образование которых идет очень 
много энергии. При разложении эта 
энергия освобождается. Кроме того, 
в урине находятся продукты азот- 
ного обмена и биологически актив- 
ные вещества. При выпаривании идет 
процесс разложения агрегатов и 
других соединений, за счет чего идет 
мощная энергетическая подпитка 
урины. Кроме того, при вьшаривании 
до 1/4 первоначального объема жид- 
кие кристаллы урины превращают- 
ся в шестиугольники. Если урину вы- 
паривать дальше, то образуется мыль- 
ная пена. Этого делать не надо. 

Шестиугольники обладают интерес- 
ной особенностью, они аккумулиру“ 
ют не’ энергию, а время, образую- 
щее вокруг себя «стоячие волны». Это 
явление получило название «эффек- 
та полостных структур». Их много в 
природе: это и пчелиные соты ‚а бен- 
зольные кольца молекул, это и струк" 
тура костей, и многое другое, За 

счет уплотнения времени, оказыва- 
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ется, можно оздоравливаться, напри- 
мер, © помощью «оргонного аккуму- 
летора» Райха. 

Малахов рекомендует использовать 
такую выпаренную урину с учетом 
знергетиҹеских каналов, которые име- 
ют два пика отлива и прилива в. со- 
ответствии с правилом «полдень — 
полночь». Необходимо напомнить, что 
процесс выпаривания происходит с 
появлением в квартире специфичес- 
кого ‘запаха, хотя такая урина б0- 
лее эффективна, чем обычная, кото- 
рую вы подержали 2—3 дня в за- 
крытой банке. 

Лучше всего массировать тело ури- 
ной 6 раз в сутки. Этим вы гормонич- 
но стимулируете все внутренние ор- 
ганы. Схема массажа выглядит так: 

1. Желчный пузырь — печень  — 
1 час, 

2. Легкие — тонкий кишечник —5 
часов. 

3. Желудок — селезенка — 9 часов. 

4. Сердце — тонкий кишечник — 
13 часов. 

5. Мочевой пузырь — 17 часов. 

6. Перикард — «три обозревателя», 
район солнечного сплетения — 21 час. 

Начинать массаж надо за 20—30 ми- 
нут до указанного времени и закан- 
чивать через такое же время после 

него. Если вы будете массировать 
тело только один раз в сутки, то вы- 
бирайте время массажа в интерва- 
ле функционирования наиболее сла- 
бого органа вашего тела. Например, 
при слабой печени это время будет 
с 23 до З часов. Если же этот мас- 
саж проводить с 11 до 15 часов, то 
вы будете угнетать функции печени; 
При использовании урины во вре- 

мя массажа необходимо помнить о 

возможных осложнениях: высыпа- 

нии на кожных покровах, зуде. 

При наличии кожных заболеваний в 

виде гнойничков, псориаза. массаж 

делать нельзя, только компрессы. Ком- 
пресс положить на 1—2 часа, затем 
снять тело обмыть теплой водой 
без мыла. Обратите внимание, что 
психологический настрой при урино- 
терапии, так же, как и другие средст- 
ва, играет не последнюю роль для 
достижения должного эффекта. 
Вот еще некоторые рекомендации 
по наружному применению урины. 
Ожоги,’ незаживающие ‘трофиче- 
ские язвы — компрессы на 1—2 часа, 
можно 2 раза в день. Соотношение, 
1:1 с кипяченой водой: { 
Головные боли, выпадение волос: 

Массаж головы, лица, шеи, Вначале 

можно: свежей уриной, Кожу на го- 

лове ‘надо смещать по отношению к 

черепу, а затем волосы как бы от- 

рывать от головы. Завязать платком 
толову, подержать 1 час, после чего 

смыть теплой водой без мыла, * 

Гайморит, заболевания носоглот- 
ки. Закапывать по 5—8 капель в нос 

‘или промывать · носоглотку так: на- 


берите урины в ладошку, левую ла-’ 


’ АОНЬ поднесите к правой ноздре, за- 
’ кройте ее ‘и втяните в себя урину. То 


ввести тампон, смоченный уриной, 
на 30 минут, через день тампон с 1- 
процентным раствором мумие. И так 
14 дней, В спокойный период повто- 
рить еще раз. В, дальнейшем по само- 
чувствию. 


Массаж в ванне. Нагревается ван- 


‚на, В нее наливается горячая вода, в 


которую добавляются 3—5 литров 
урины, собранной в течение недели, 
воды в 1,5—2 раза больше, Лечь “в 
ванну и провести массаж. После это- 
го закутаться в простыни, посидеть 
1,5 часа, а затем обмыть теплой во- 
дой без мыла; 

Как правило, 
вание урины 
ее вовнутрь. 

Запор, колит, геморрой, парапрок- 
тит, Раздельное питание, прием ури- 
ны внутрь, клизмочки с уриной по 
100—150 мл. При первых процедурах 
лучше использовать урину, разбав- 
ленную кипяченой водой в  соотно- 
шении 1:1. 


Прием лекарств во время прове- 
дения уринотерапии  нежелателен, 
кроме острых и тяжелых о случаев, 
связанных с неотложной ‘терапией, 
Побочных явлений, осложнений от 
использования урины не наблюда- 
лось если лечение проводилось на 
фоне раздельного питания, предва- 
рительной очистки кишечника, пече- 
ни. 

Как относиться к приему детской 
урины? Как вы уже знаете, собствен- 
ная урина необходима вам для лече- 
ния своих болезней. А если вы здо- 
ровы и хотите подпитаться энергией 
дополнительно, можно использовать 
детскую урину. До 12 лет организм 
наиболее устойчив к различным про- 
явлениям и насыщен мощным. энерге- 
тическим полем. Принимая такую 
урину, вы как бы омолаживаетесь. 
своей книге «Нить Ариадны» В. И. 
‚Сафонов описывает состояние, кото- 
рое он испытывал во время медита- 
ции: вспоминая свое детство, он 
как бы подпитывается, подмагничи- 
вает свое биополе молодой энергией. 
Это состояние называют еще состоя- 
нием «имаго», когда, расслабив- 
шись вы переноситесь в то время, 
когда вам было хорошо, вы были 
здоровы. 

Какую? пить (урину? Мне представ- 
ляется, что это надо делать во время 
туалета утром, пропустив первую 
порцию урины, потому что в ней со- 
держатся вещества, накопившиеся в 
уретре в течение ночи, Американские 
‘исследователи рекомендуют пить 
урину: через 2—3 часа после еды, объ- 
ясняя это тем, что в такой урине 
больше ферментов, В принципе это не 
имеет большого значения, ибо днем 

"прием урины сопряжен с определен- 
ными трудностями. 

Настройте себя, возьмите в руки 
стакан с «божественным нектаром», 
как его называют йоги, выдохните, 
не прерываясь, сделайте нечетное ко- 
`личество глотков и... все, С каждым 
разом новая энергия, вливаясь в ва-. 
ше тело, будет способствовать не 
только | избавлению от всех недугов; 
но и служить профилактическим 
‚средством против возникновения но- 


вых заболеваний. Все в ваших руках, ' 


наружное использо- 
сочетается с приемом 


БАБУШКИНЫ 
РЕЦЕПТЫ 


(Окончание. Начало на 10-й стр.) 


свыше 200 специализированных вр 
чей... Впрочем, тибетская медицина 
кои-то, веки «узаконила» все 404 бо 
лезни, 


Следует знать, что на кожные забо 
левания непременно влияют нарушения 
выделительной функции печени, по 
чек, желудка, кишечника, нарушение об 
мена веществ, а также лимфогенные и 
гематогенные механизмы. 

Кожные заболевания возникают спо- 
радически и непредсказуемо — в осо- 
бенности в наши послечернобыльские 
времена,’ Конечно же, «Бабушкины ре- 
цепты» отнюдь не панацея, и вовсе не 
пособие по самолечению. А посему 
консультации терапевта, · дерматоло- 
га, невропатолога, конечно же, не ис- 
ключаются. 

Наиболее употребительные‘ лекарст- 
венные растения, входящие в арсенал 
фитотералевтических (средств, доста- 
точно. пристально изучены и. клиниче- 
ски испытаны. А 

Казалось бы, мозоли да натоптыши 
не принадлежат к числу смертельных 
заболеваний, — да вот жить нормаль- 
но и не дают. Они являются не только 
лишь следствием деятельности нашей 
отечественной обувной ` промышлен= 
ности, — тут срабатывает еще и фак- 
тор нарушения обмена веществ. По- 
этому от мозольных явлений, пред- 
ставьте себе, необходимо нормализо- 
вать стул, надобно придерживаться и 
бессолевой диеты, 

Регулярное смазывание на ночь на- 
топтышей, мозолей, ороговелостей ка- 
сторовым маслом пополам с глицери- 
ном станет хорошей` подготовкой для 
основательного лечения. —Смазывать 
следует обильно; можно накладывать 
тряпицу льняную, хорошо пропитан- 
ную сказанным средством. А внутрь 
надо принимать настой из смеси зве- 
робоя, календулы, туи декоративной в 
равных долях. Столовую ложку сме- 


(си залить 500 мл кипятка и еще про- 


кипятить минуту. Настоять два часа. 
Лечение — три недели. 

Не упустить бы ‘и совет пожилым 
людям, у которых стали нарастать на 
ногах жесткие многосложные ногти. 
Посреди драгоценнейших раритетов 
‚обязательно отыщутся и затерханные 
кожаные перчатки. Не жалея, извлеки- 
те и тут же отчикайте так называемые 
напальчники. Пропитав обильно тря- 
пицу касторовым маслом и глицери- 
ном, обверните ногтистый палец, на- 
деньте напальчник и постарайтесь ус- 
нуть. Если есть возможность походить 
в напальчниках целый День до вечера, 
очень хорошо и! даже великолепно. Ес- 
ЛИ же такой возможности Нет; то, ко- 
нечно, придется снять, дабы окружаю- 
щие не поняли превратно. При этом 
следует пить вышесказанный настой. 


Очень помогаег простое средство: 
перетереть в кашицу зеленые перья 


пука и накладывать на мозоли да на 
трещины пяток. р ў 


№. 
Ета 


— него` отказались, 


5 


Кто не 


Эта пстреча сос 


мах разговоров о том, что, 


мо актуальна, 

Монм собеседником был 
ской общественной 
ммр без голода» 
по профессын. В 


о ме н 
ана. Кстатн, позже 
встреча с Дэном д 
первом мнтервью, 


— Доктор Дрю, хотелось 
бы поговорить прежде всего 
© беге — джоггинге, как на- 
зывают его у вас на родине, 
В нашей прессе появились 
сообщения, будто мода на 
джоггинг в США прошла и 
большинство американцев от 
увлекшись 
эробной ходьбой. 

— Не представляю, откуда 
вас такие сведения. 
— Из ваших же газет 
грналов. 

КЕ Ну, мало ли что и как в 
них пишут... Берусь утверж- 
дать, что слухи о закате мо- 


— ды на джоггинг — у вас, ка- 


жется, он называется бегом 
трусцой — абсолютно несо- 
стоятельны. Просто у нас по 
каким-то таинственным за- 
конам рекламы то вдруг на- 
чинают расхваливать оздо- 
‘ровительный эффект аэроби- 
ки Джейн Фонды, то прини- 
_ маются превозносить замеча- 
 тельные преимущества ходь- 
бы, то поднимать престиж ве- 
’лосипеда... В принципе же 
_ в нашей стране, как и в ва- 
шей, наверное, популярны 
несколько особо эффектив- 
ных и удобных в плане оздо- 
ровления видов спорта — до- 
бавлю к перечисленным бег, 
плавание и теннис, интерес к 
которым ни в коем случае 
не снижается. 

— Сколько же у вас в 
США, скажем, поклонников 
джоггинга и сколько ходьбы? 

— Не берусь назвать точ- 
ные цифры, но их — доста- 
точно достоверных — можно 
найти в наших специальных 
журналах и других изданиях. 


У меня просто нет времени 


х просматривать. Главное 
е состоит в том, что я не 
ал бы делать каких-то кате- 
ических разграничений 
лежду бегом и ходьбой. У 
очень многие сочетают 
нятиях бег и ходьбу или 
ают то или иное уп- 
ние в зависимости от 
линутных обстоятельств. 
же касается цифр, то 
у живет при- 

человек. 
трех тысяч занимают- 
ительным спор- 
спортом 


ескать 
к оздоровительному бегу халас 


организацин «Бегуны 
господин Дэн Дрю, семейный врач 


ту пору это был вы я 
рыжеволосый 47-летний человек ото 


праздника бега, в пото. 
на Западе интерес 
ает, она необычай. 


руководитель амернкан- 
мира за 


подтяну- 
отец большо- 


з м. Джаспер, что в штате Ин- 
еня состоялась и еще одна 

рю. Его позиции, изложенные в 

нисколько не изменились, . 


для себя. Среди них пример- 
но тысяча человек отдают 
предпочтение бегу. 

— Они объединены 
кие-то клубы? 

— В стране у нас много 
клубов бега. В нашем город- 
ке, правда, такового нет, но 
мы проводим десять пробе- 
гов в год, в которых участ- 
вуют поклонники джоггинга 
из Джаспера и близлежащих 
городов. 

Нет, нет, говорить о каком- 
либо падении интереса у аме- 
риканцев к бегу было бы не- 
правильно. У. нас повсюду и 
в любое время встретишь бе- 


гущих — одиночек, группа- 
ми, семьями... 

— Но ходьба популярна 
тоже? 


— Я же говорил: мы не де- 
лаем особых различий. Ска- 
жем, Мерилен — моя жена— 
довольно давно уже бегает 
для здоровья. Она даже уча- 
ствовала в Чикагском мара» 
фоне. Но когда к ней прихо- 
дят подруги, у нее есть две- 
три очень близких подруги, 
они ходят. 

— Мы не поняли. Подруги 
— это люди, близкие по духу 
или именно по увлечению 
ходьбой? 

— Это именно подруги. Но 
в Америке сейчас не модно, 
как было еще в недалеком 
прошлом, собираться для 
общения в домах — посидеть 
за чашкой кофе или чая. 
Все более утверждается та- 
кой способ общения с друзь- 
ями, как прогулка. Бег здесь 
меньше подходит, ибо У каж- 
дого — своя скорость, а 
темп прогулки ‘устраивает 
практически всех. 

— Кстати, вы бегаете? 

— Разумеется. Час в день, 

— А члены семьи? 

— Ау нас с Мерилен трое 
сыновей и дочь. Все (зани 
маются различными видами 
спорта. Один’ же из сыно 
вей — Роберт — пловец меж- 
дународного класса и ставит 
целью попасть в олимпий: 
скую сборную США. 

— Дэн, вы ведь врач? 

— Да, я семейный врач. 

— Семейный? Как это по- 
нимать? Вы терапевт, ХИ" 


рург, педиатр?.. 

— Нет, я именно ‚семейный 
врач. Обслуживаю опреде- 
ленное количество семей, 
Знаю, точнее, должен знать, 
все о каждом члене · каждой 
семьи в плане уровня здо- 
ровья, образа жизни, пред- 
расположенности к тем или 
иным болезням, наследст- 
венности. Я связан с членами 
этих семей от их рождения 
и до смерти. Я, к примеру, 
принял уже около трех ты- 
сяч родов. Лечу и детей и 
взрослых. Или консульти- 
рую, что необходимо им 
предпринять, куда обратить- 
ся в тех или иных сложных 
случаях, 


— И в этих семьях вы про- 
пагандируете бег? 


— Да, я очень многих 06-“ 
ратил в свою веру. 

— К сожалению, среди на- 
ших врачей слишком мно- 
го расхождений во взглядах 
на пользу бега. с 


— Чему тут удивляться? 
Среди наших — тоже. Осо- 
бенно ужесточились споры 
после внезапной смерти 
Джеймса Фикса — амери- 
канского основоположника и 
теоретика джоггинга, 

— Но ведь Кеннет Купер 
утверждал, что Фикс страдал 
тяжелым сердечно - сосуди- 
стым заболеванием. Зная о 
своем недуге, о подстере- 
гающей опасности, он все 
же продолжал бегать, 

— Он правильно делал. 
Мое мнение и мнение мно- 
гих моих коллег состоит в 
том, что если бы Фикс не 
бегал, то умер`бы на десять 
лет раньше. 

— Однако смерть его пот- 
рясла Америку. 

— В какой-то мере, Она 
обсуждается и по сей день. 


На бегу случаются разные 
неприятные истории, но ча- 
ще всего оттого, что люди 


не знают, как правильно бе- 
гать. Однако Истории слу- 
чаются и с поклонниками 
других оздоровительных уп- 
ражнений — ходьбы, вело- 
сипеда, плавания. А мы же 
не. сомневаемся в пользе 
этих упражнений для здо- 
ровья, Почему же мы вдруг 
засомневались в пользе са- 
мого ценного из них? Да 
только. потому, что оно в 
действительности самое цен- 
ное. Абсолютно ценное! И 
вдруг... А 

— Вы заметили, Что эти 
вдруг чаще всего происходят 
от Незнания, как бегать. У 
вас есть своя методика? 

— Да, обязательно. И я 
предлагаю ее всем, кто обра- 


рискует, тот шампанское не пьет 


тоялась довольно давно — л 
назад, Но сегодня, в канун ото 


щается ко мне за советом 

— Считайте, что мы обра- 
тились, 

— Хорошо. Главный прин- 
цип: на первых порах важ- 
на не дистанция, а исклю- 
чительно: время бега, 30 ми- 
нут — хорошо, 60 — отлич- 
Но, 


— Вы предлагаете сразу 
30 или 60 минут бегать?! 
— А что здесь такого? 


— Но если человек не мо- 
жет? 


— Может же он ходить! 
Пусть идет, какие-то отрез- 
ки при этом пробегая. Хотя 
бы очень короткие и очень- 
очень медленно. Но главное, 
повторяю, время. Надо 
твердо. пообещать себе, что 
будешь заниматься 60 минут, 
и сдерживать свое слово. Так 
вот, первые две-три недели 
вы бегаете или ходите на 
каждый третий день.. Сле- 
дующие две-три недели’ де- 
лаете точно то же, но уже 
через день. После второй 
программы, если все идет 
хорошо, приступайте к 
ежедневным занятиям. 

— Но ведь тот ; же Кен- 
нет Купер говорит, что безо- 
пасность занятий, достиже- 
ние их оздоровительной це- 
ли лежат в пределах 20—30 
минут бега в день или 20—25 


километров в неделю. В 
противном случае вы бе- 
гаете не за здоровьем, а за 


чем-то другим; 

— Я ни в коем случае не 
возражаю против взглядов 
Купера. Но кто, скажите 
мне, занявшись джоггингом, 
не загорается стремлением 
ВЫЙТИ на старт какого-то 
пробега?. Пусть 10—12-кило- 
метрового. Но это акт огром- 
ного психологического воз- 
действия. И нужно иметь’ ка- 
кой-то запас прочности. По- 
этому я настаиваю на часе, 
хотя всегда напоминаю: не 
думайте о скорости. Она — 
ваше личное дело. Стало 
трудно бежать — идите. Это 
тоже прекрасно: 

— Но ведь сегодня 10—12 
километров, завтра — все 
двадцать, а послезавтра — 
марафон. Кстати, мы рас- 
полагаем интересной цифрой: 
в прошлом году на старты 
различных марафонов в 
США вышли приблизительно 
180.тысяч человек. Но ведь 
и вокруг марафона идут не- 
скончаемые споры. Причем 
большинство врачей про- 
тив. него, 

— К сожалению, и у нас, и 
у вас многие врачи слишком 
ленивы, И не только для то- 
го, чтобы бегать, но и для 
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обы 


постичь фило- 
96га, Цель врача — 
и к минимуму боль и 
риск, И марафон для врача 


Софию 


свес 


это парадокс, Марафонец 
должен терпеть боль и ИДТИ 
на риск, То есть, марафон 


где-то сродни болезни. Она 
Ведь тоже и боль и риск, Но 
если больной чаще всего без- 
волен, в марафонце живет, 
воспитывается огромная сила 
воли, Это очень важно, Боль- 
Шинство людей выбирают та- 


уровень Здоровья, нежели 
ЖИЗНЬ, которую ведут бегу- 
НЫ, в том числе и привержен- 
Цы марафона. 

— Значит, фактор опасно- 
сти, риска вы рассматривае- 
те как благо? 

— Да, жить — значит ри- 
сковать. Попытаюсь обьяс- 
Нить свою философию, Она 
основана не только на 
умозрительных  заключени- 
ЯХ, Но и на медицинских фак- 


Одни из них выделены, но 
мы не знаем точного их 
предназначения, другие пред- 
полагаются. Но главное, что 
все эти вещества вырабаты- 
ваются с помощью физиче- 
ских упражнений, Сталкива- 
ясь с депрессивными состо- 
яниями своих пациентов, я 
всегда задаю им вопрос: «Вы 
видели дровосека, который 
бы пребывал в депрессии?». 
Но это еще не все, Мы мно- 


— Любые длительные Фи 
зические упражнения — это 
согласитесь, осознанный риск 
по отношению к жизни без 
движения, хотя такая жизнь 
на самом деле много опас» 
нее. Но в последнем случае 
мы опасность НӘ осознаем 
Я знаю. много случаев, ког 
да к бегу обращались люд 
в возрасте уже 2а семьдг 
сят. По всем ‘морфологиче 
ским показателям этим лк 


Кой образ Жизни, 


тах, Сегодня в организме че- го 


говорим. о гиподинамии: 


дям была бы, хазалось, п 


Б ьба. Однако име, 
Который ловека открыты химические Однако — и это очень ва и етен Ей 
обеспечивает комфорт и вещества, которые ООО Ц бьется лениво и ции риска, давал положу 
безопасность. Марафонцы 1907 тонкую регуляцию всей ваше сердц нит по сосудам тельный эффект. 
нашей нервной деятельности, медленно го — Что ж, убедили. Не слу 
выбирают дискомфорт и кровь, и не то, что слабеют ‚у . у 
А р лучшим образом влияя на кровь, ожет чайно, видно, в России гово 
смотрят опасности в лицо, самочувствие, поднимая то- МЫ вое: р АЕ ГЕРА рискует, тот 
- быть, состоит , : , 
мета оз теори к гиподинамии не работает шампанское ие пьет...в, 
ЖИЗНЬ первых, лишенная ес- “РС Вы имеете в виду эндор- этот самый химический за- — 0, это сказано очень 
У Е ерно. 
тественных эмоций, гаран- фины? вод. В А унов 
тировала бы более высокий — И их, и многие другие. — Но при чем здесь риск? - КӨРШ : 


Зеркало души 


(Окончание, Начало на 8—9-й стр.). 


пратьяхара (отвлечение чувств от вне- 
шних объектов), дхарана (сосредото- 
чение), дхьяна (созерцание), самад- 
хи (реализация), 

Почему эти компоненты существуют 
вместе и какова их внутренняя взаимо- 
связь — тема очень обширная и дол- 
жна быть предметом отдельного рас- 
смотрения. Мы же поговорим сегодня 
лишь о тех из них, которые имеют пря- 
мое отношение к здоровью. 


ОБ ИСКУССТВЕ ЙОГА-ТЕРАПИИ 
Врачевание посредством йоги траг 
диционно связывают с двумя ее ас- 
пектами — асанами ани и прана- 
ямой (управлением дыханием), Тем не 
менее, вопросы типа: «Какая асана по- 
может при данном заболевании?» — 
не совсем правомерны. Ведь йога — 
это отнюдь не медицинская наука. 
ога — это путь к освобождению по- 
средством интеграции тела, ума и ду- 
ши, Однако, ее побочным продуктом 
является совершенное физическое и 
психическое благополучие, 
Здоровье и даже самое 


наше су- 
ществование зависит, в первую оче- 
редь, от правильного `‘функциониро- 


вания двух систем — дыхания и кро- 
вообращения, Улучшая циркуляцию 
крови и кислорода, асаны и праная- 
ма способствуют излечению всех за- 
болеваний, которые вызваны. ее на- 
рушениями: артрита и астмы, бронхи- 
та и заболеваний печени, желудочно- 
кишечных и сердечно - сосудистых 
заболеваний, Но асаны и пранаяма не 
просто отлаживают функции той ИЛИ 
иной системы или органа — они из- 
меняют всю биохимию нашего ор- 
ганизма, корректируют ‘деятельность 
каждой клетки, Поэтому йога с успе- 
хом используется не только для ле- 
чения конкретных ваний, но и 
Аля оздоровления всего организма, и,’ 
ен я профилактики, '' 
каких < случаях < 
йоги наиболее "эффективной СТВО? 
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В соответствии с йогическими пред- 
ставлениями, все болезни делятся на 
три большие категории: К первой из 
них относятся заболевания, требуют 
щие хирургического вмешательства, 
Конечно, существует множество при- 
меров тому, как йога помогает избе- 
жать операции. Но есть и такие слу- 
чаи, когда помочь может только хи- 
рург. Тогда роль йоги — это физичес- 
кая и психологическая подготовка 
пациента к операции, а также быстрая 
его реабилитация в послеоперацион- 
ный период. 

Ко второй категории 
острые заболевания’ типа 
диарреи, лихорадки, 
строго излечения. По представлениям 
йоги, такие болезни есть проявле- 
ние того, как сильный и крепкий ор- 
ганизм пытается избавиться от нако- 
пившихся в нем токсинов. Если У вас 
насморк, лихорадка, простуда или 
донос, это значит, что вы совершили 
нечто, противное естественному ходу 
вещей, а ваше тело, будучи достаточ- 
но сильным и пы- 
тается избавиться от собствен- 
ных ядов и токсинов, 

° Допустим, что старший ребенок в 
семье практически не болеет, а млад- 
ший, напротив, часто простужается, 
болеет гриппом или страдает от же- 
лудочных расстройств, Родители в та- 
ких случаях считают, что со старшим 
ребенком им повезло а младший 
слаб и болезнен, 


относятся 
гриппа, 
требующие бы- 


ога — утвержда- 
ет обратное, Когда внутренняя а 
Гия велика, тело легко избавляется 


от токсинов: вы тяжело болеете 2—3 
Аня, у вас, к примеру, высокая тем- 
пература или сильный понос, а пос- 
ле этого коротко 


риода вы опять сове а 
БИ ршенно здоро- 


А вот если 


то несильный з 
тогда вы должны быть оч о 


ГО, Но трудного пе- · 


ны, Ситуация означает, что ваш орга- 
низм недостаточно силен для того 
чтобы; самостоятельно · избавиться от 
накапливающихся в нем ядов. 

Вспомните, как часто ваши знако- 
мые, постоянно болея, доживают до 
глубокой старости. Они так слабы и 
болезненны, что, кажется, вот-вот по- 
кинут этот мир, но продолжая болеть, 
они живут до 70—80 лет. Их внутрен- 
няя энергия велика, и, регулярно бо- 
лея, они регулярно освобождаются от 
токсинов. 


Но бывают и другие случаи — вам 
вдруг сообщают о внезапной смерти 
знакомого и вы не можете этому по- 
верить: «Как же так? Ведь он никог- 
да не болелі>. Именно ‘поэтому он и 
умер: в организме ‘не было достаточ- 
НО сил для того; чтобы регулярно вы- 
брасывать токсины, и они накаплива- 


лись, незаметно подтачивая жизнен- 
ные силы. 

К третьей категории йога относит 
хронические заболевания Мы не 


будем здесь излагать их теорию, но 
отметим лишь, что асаны и пранаяма 
Эффективны для терапии как острых 
заболеваний, о которых говорилось вы- 
ше, так и для большинства ИЗ извест- 
ных науке хронических еваний, 


8 ТОМ числе и таких, которые считают. 
ся неизлечимыми. 


Теперь практический аспект. Если 
вы хотите разучить несколько агг, 
которые, подобно 


Ующих выпусков. 
Же вы хотите излечить Ё 


заболевание, то Это мож! 


ем опытного 
Этом необходимо избе- 
и Р га-терапевтов», которые 
лей „асаны за 6 месяцев, берутся 
оі все И вся, одобно врачу 

‘ерапевту требуется. много лет 

] остоятельной „практики, 
ВОЗМОЖНОСТЬ лечить. 


Е, ФЕДОТОВА. 


_ ЭБМПНОНАТ МИРА 
Т0 АРМРЕСТЛННГУ 


силачей 
| Н аверх 


Два дня — 24 и 25 


апреля — в Москве в 
рамках традиционно- 
турнира «Золотой 


едведъ» проходил 
-й чемпионат мира 
ср профессиона- 
лов по армрестлингу. 
Это было увлекатель- 
ное зрелище, которое 
| Не оставило равноду- 
шных ни в Концерт- 
ном зале гостинично- 
го комплекса Измай- 
лово, ни во время фи- 
— налов в цирке на 
°— Цветном бульваре. 


Силачи были все разные, 
Каждый со своим миром, 
со своим темпераментом, со 
своей стратегией. Были по- 
единки, которые заканчива- 
лись мгновенно, особенно 
когда к столу выходили та- 
кие мастера армрестлинга, 
знаменитый канадец 
Хикс или наши чемпи- 
| Андрей Кузнецов и 
а Турчинская. Кстати, 
ея вы видите на сним- 
вверху. К типичным при- 
м — 200 долларов и выре- 
анному из дерева медведю 
— он получил еще: вприда- 
чу от фирмы «Технология» 
мини-заводик по производ- 
ству кирпича. Намотайте 
на ус этот факт, силачи, Есть 


смысл бороться на руках, 
есть! 


Или взгляните на сни- 
мок внизу. Слева  Майрбек 
Золоев — он стал серебря- 
ным и бронзовым призером 
в борьбе на левой и правой 
руках, в то время как его 


брат Казбек завоевал титул ` 


чемпиона мира. Так вот, Зо: 
лоев на протяжении всей 
схватки короткая ли, 
длинная ли — сохранял на 
лице невозмутимость Буд- 
ды, а американец Трэнтон 
Майер, ковбой из штата Мон- 
тана — он на снимке слева 
— независимо от того, по: 
бедил он или проиграл, бур- 
но выпускал из себя пар 
эмоций. 


Да что много говорить. 
Ищите партнеров, предла- 
гайте; локоть на стол, ла- 
донь в ладонь — и кто кого, 
Простенько и доступно. В 
этом сила армрестлинга. 


Фото В. Каратаева. 


Й миля мнра н согласня 


а Соревнования на милю очень популярны во всем ми. 


АО АНОНС 


«КРЕМЛЕВСКАЯ МИЛЯ» – 


11 июня во второй раз на Манежной площади сос 


( ся «Кремлевская МИЛЯ» — миля «Мира и согла 
( посвященная Дню независимости России, Необычное { 
спортивное состязание в самом центре столицы ста.) 
нет увертюрой и торжественным открытием между+ { 
родных _ легкоатлетических соревнований «Мемориал ; 
братьев Знаменских». } 
В этом году мы узнаем имена первых чемпионов } 


России в ‚беге на милю, Это звание учредила Федера. } 
ция легкой атлетики России, которая вместе с «ММММ» ! 
является соорганизатором «Кремлевской мили» 


) 


) 
0 
ре и считаются престижными, Они проводятся уже де. } 
сятни лет, ав нашей стране официально во аторої } 
2 

) 

р. 

5 


раз. Откроются состязания массовыми народными за.) 
бегами — членов нлубов 
детских спортивных шнол, 
тивных семей... А апофеоз фестиваля 
\ дающихся спортсменов, — мужчин и 
стнинов международных состязаний 
Знаменских, 

Второй. раз подряд главным спонсором 
ской мили» выступает внешнеэкономичеснкая 
ция «Мир и согласие», возглавляемая Иваном Та 
ния, Вместе с ней спонсорами и учредителями пр 
станут постоянные помощники в осуществлении 
совых московских спортивных программ — СП 
пийская лотерея» — Лотто «Миллион», «Пьер 
нофф и компания», «Кофе монтана трейдерс», 
тор», «Совинтерспорт», супермаркет «Садовое 
цо». Главный страхователь — анционерное общ 
«Русский стиль». Общими усилиями удалось 
призовой фонд в 2 миллиона рублей, За первое 
чемпноны России получат по 300 тысяч рублей 

Особый колорит состязаниям придаст то обстоя. ) 
тельство, что они проводятся в пятницу в 20 часов, 
когда Москва будет уже утихать и десятки тысяч мо.) 
сквичей после работы смогут прийти посмотреть 
лучших средневиков, слетевшихся в столицу. Это ста-) 
нет некоей шоу-программой. 


1ихся 
спор- 
два забега 
женщин - 
памяти 


любителей бега, уча 
вузов и технинумов 
вы. ‹ 
уча- } 
братьев ) 
«Кремлев- ) 
ассоциа. ‹ 


л 


будет транслироваться Цент 


«Кремлевская миля» ) 
широно освещать. ) 


ром коммерческого телевидения и 
ся средствами массовой информации. 


Деревообрабатываю щие 
? станки 
А/О 


© танк 


Дерсвообрабатываюие танки и озеру 


довапие для дачного и жилого, промьни- 
ленпого и испромвинаенного строите 1 


ААЯ` ремонта 11 промзводетка СОА рих 


изделий и мебели поставил изкестная нот 


им высоким качеством московская фирма 


«ОЛникоросе», 
"Обращаться по адресу: 
107082, Москва, 

очтобая, 36 или по 


«Станкоросе»== Это не 


реклама. Это уровень 


национальная гордость 
| россиян. 


| мембранами асы амитизалааниы опорное залов 


| 
| 
| 
|) 


Комитет по физической культуре и спорту Правительства оске | 
Внешнеэкономическая ассоциация "Мир и согласие 
Федерация легкой атлетики Москвы 
СП "Московский Международный Марафон Мира” 
Ассоциация ветеранов военнослужащих любителей спорта *Марс” 


у 


\ Участник 
МОСКОВСКОГО МЕЖДУНАРОДНОГО 
ПОЛУМАРАФОНА - ВОР - ВЭА ”Мир и согласие” 
Международной миротворческой акции 
"ПАРАД ПОБЕДЫ МИРА - 93” 


проявил мужество, 
настойчивость и успешно 
закончил дистанцию 


км. с результатом 


Благодарим Вас за участие, 
желаем Вам доброго здоровья, 
новых спортивных достижений. 


Организационный комитет 


ВЯ 
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ВЕСТНИК 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ: 
® ЕЩЕ РАЗ О РАЗДЕЛЬНОМ 
®\ ЙОГА: КУРС ДЛЯ ВЫ 


Ф МИТИО КУСИ: СЕМЬ Т _ 
ТИКИ ЕСТОВ МАКРОБИО 


——————————— 


АХ, ЛЕТО! 


Дождались, дождались, Прошла весна, на- 
стало лето. Прежде каламбурили: «спасибо 
партии за это». А кому спасибо теперь? Нам 
с вами спасибо. Перетерпели, перемучились, 
выжили. И вот уже прилавки ломятся от зеле- 
ного лука, редиски, чеснока, укропа, кинзы. 
Куча есть и других съедобных трав. Мы пишем 


об этом постоянно. Так что ешьте. побольше 
зелени, друзья. 


А там, глядишь, пойдут овоши. ягоды. Фрукты. 
заколосятся и нальются силой злаки. Так что 
проблема продовольствия, 0 которой так мно» 
го говорят сегодня повсюду, не столь уж и 
злободневна. Деликатесы и заморские ку” 
шанья, конечно, фантастически дороги и боль- · 
шинству не по карману. Но вы знаете, про- 
жить без них вполне можно, Так что не зави- 
дуйте тем, кто их лопает, Думайте о том, что 
у вас есть шанс прожить дольше и не болея. 


Ах, лето! Идея рыночных отношений. ; для 
большинства из нас· обернулась полунищетой 
и теперь не очень-то . махнешь куда-нибудь в 
Сочи, "Сухуми, Анапу, Разлюбезная Прибалти- 
ка стала труднодоступным зарубежьем, Пото- 
му устраивайтесь отдыхать, не тратя колос- 
сальные средства на дальние вояжи, В, суб- 
боту и воскресенье ходите в походы. Всей 
семьей, в одиночку, со знакомыми — как угод- 
но. Да и в отпуске обоснуйтесь в какой-нибудь 
деревушке у реки, . где есть ягоды, грибы, ры" 
балка — не пожалеете. 


Побольше купаний, побольше воздушных 

7 ванн, побольше ходьбы, Простая и здоровая 
0 “пища при этом. Вот, собственно, вы и сделали 
первые шаги на пути приобщения к здоровому 
образу жизни. Лето — лучшая для этого пора. 


| 


РРРРНОРФ РААН О ооа мнт 
мул ааай 


К НАШИМ ЧИТАТЕЛЯМ. 


Итак 


друзья, перед вами девятый номер. нашего 
вестника 


«Здоровый образ жизни», Мы сделали пер- 
МЫЙ выпуск в конце 1992 года, Подавляющее большин- 
ство коллег предрекали нам неудачу, заверяли, что 
первый выпуск станет и последним, Но мы, несмот- 
ря ни ма что, держимся, Более того, мы протиснулись 
® каталог подписных изданий и таким образом с 1 ию- 
пя начали свое уже абсолютно легальное существова- 
ние, ознаменовав его подписной кампанией на |! по- 
лугодие, 

Что принесет нам эта кампания, увы, пока неизвест- 
но, но хотелось бы надеяться, Тревожит Нас вот что; 
мы неоднократно в выпусках «ЗОЖ» «Советского 
спорта» говорили об условиях подписки, и тем не 
менее на столе у нас груды писем с одним. сакрамен- 
тальным вопросом — а как подписаться? \ 

Отвечать на вопрос уже поздно, Но будет новый 
год, м будет новая подписка, а потому дать еще одно 
разъяснение все-таки стоит, Наш каталожный номер 
50153. Мы обитаем на 6-й и 13-й страницах  катало- 
га. Наше каталожное название «Здоровый образ 
жизни», приложение к газете «Советский спорт», 

Беда состоит: в том, что люди идут на почту и спра- 
шивают, как подписаться на’ вестник «ЗОЖ», а то и 
того хуже — на вестник «Белых ворон», 

Разумеется, служащие почты, если только они сами 


не читают наш вестник, судорожно начинают искать его 
в каталоге и конечно же не находят, 
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ПОЭТОМУ СПРАШИВАЙТЕ ПРАВИЛЬНО, 

\ Однако эта ситуация — не единственный источник 
наших тревог, Мы, как известно, объявили и альтер- 
}. 


у 
{ 
\ 


нативную подписку. Прежде всего она касается моск- 
вичей, а конкретно тех людей, которые готовы полу- 
чать вестник в редакции. То есть приходить и заби- 
рать его. Во-вторых, альтернативно подписаться на 
газету могут жители тех городов, где у нас так или 
иначе налажена доставка вестника подписчикам,  Го- 
родов — подчеркнем. Мы неоднократно разьясняли чи- 
тателям эту позицию. Разъясняли по одной простой 
причине. Во-первых, штат вестника состоит пока что 
из трех человек. Во-вторых, отправка бандероли се- 
годня даже не в ближнее зарубежье, д просто в даль- 
нее Подмосковье, стоит подчас дороже, чем цена са- 
мого выпуска. Надфемся, вы не хотите, чтобы мы 
окончательно разорились. Впрочем, так бы оно и бы- 
ло, если бы нам не помогали спонсоры. ПХ 

Так вот, несмотря на все эти разъяснения, идут и идут 
переводы из далеких сел, деревень. Откуда-то с севе- 
ра Камчатки поклонник «ЗОЖ» прислал нам 192 руб- 
ля. Ну, а сколько будет стоить для нас отправка’ бан- 
дероли по камчатскому адресу. 
второй пункт правил игры. Мы очень про- 
сим всех, кто имеет такую возможность, , подписы- 
ваться на вестник «ЗОЖ» официально, через мест- 
ное почтовое отделение, 

Разумеется, очень много писем от тех, кто выслал 
деньги на вестник в середине 1992 года и все еще не 
получил ни одного номера, Заверяем читателей: 
наш вестник получат. 

«Уважаемые сотрудники вестника, Получила ваше 
издание и хочу высказать огромное спасибо, А я ведь 
было перестала ужё ждать. С удовольствием подписа- 
лась на вестник на второе полугодие. Большое вам 
спасибо за возможность и за доступность информа- 
ции, которую, пожалуй, ‘не найдешь ни в. одной газе- 
те и в такой последовательности». Так вот это пись- 
мо нам прислала Т. Костенко аж из Владивостока, По- 
этому еще раз: не волнуйтесь, друзья, мы выплатим все 
свои долги. ОИ 

Итак, вы подписались на вестник, Вы читаете его. 
Обязательно передайте знакомым, сослуживцам, убе- 
дите их подписаться на приложение к газете «Совет- 
ский спорт» — «Здоровый образ жизни». Наш индек 


} 50153. Страницы в каталоге 6-я и 13-я. Ў 
” АДМИНИСТРАЦИЯ «ЗОЖ». 
} 


Отсюда 


2% «ЗОЖ» № 9 ТА 


все. 


‚тературе 


СЕМ ПС 
АСНАЯ 
СВЕКЛА — 
ЭТО ЧУДО 


В последнее, ‘время в'ли- 
встречается: нема- 
ло упоминаний о’ лече- 
ний „различных, заболеваний, 
вплоть до раковых, „красной 
свеклой. Й 

‚Однако о’ целебных свой- 
ствах красной свеклы люди 
знали с незапамятных  вре- 
мен, Греческий врач Гиппо- 
крат 2500 лет тому назад 
описал лечебное действие 
красной свеклы и красного 
вина. ’Заквашенная красная 
свекла’ ‘предназначалась для 
лечения инфекционных за- 
болеваний и кожных воспа- 
лений уже греческим вра- 
чом Диоскоридом из Ана- 
заобеса. Знал о лечебном 
действии красной свеклы и 
древнегреческий врач  Га- 
лен. По его мнению, крас- 
ная свекла благотворно 
действовала на кроветворе- 
ние, излечивала лихорадки, 
болезни пищеварительных 
органов и лимфатических 'со- 
судов. 

К сожалению, 
наблюдения были забыты. 
Пожалуй, первым о крас- 
ной свекле вспомнил зна- 
менитый Парацельс, В` 1540 
году из-под его пера вы- 
шел трактат, в котором он 
советовал использовать крас- 
ную свеклу для поднятия 
защитных. сил организма и 
при болезнях крови. 

В наши дни красная свек- 
ла не утратила, своего авто- 
ритета. Вспомните хотя бы 
знаменитую ' і книжку докто- 
ра’ медицины "американца 
Н, Уокера про сырые овощ- 
ные ‘соки. (Об успешном 
применении сока красной 


позже эти 


’ свеклы на основании 18-лет- 


него опыта сообщает и вен-' 
герский врач А. Ференци. › 
А вот мнение специалис- 

та медика Зигмунда Шмид- 
та. «Нельзя красной’  свек- 
лой излечить ракового‘ боль- 
ного, — ‘считает он, — Но 
можно, как’ показывает опыт, 

при помощи · действующего 
вещества. ‘красной’ ‘свеклы 
так поднять’ защитные ‘си- 
лы и нарушенное  ‘клеточное’ 
дыхание, › что’ значительно’ 
улучшит результаты! класси-'. 
ческой ‘терапии.  Достиже- 


ние успеха при применении 
препаратов из красной ‘свек- 
лы неё представляет никакой 


’невной 


утопии» 

Ниже мы предлагаем нае 
сколько ‘правил приема све 
кольного сока при лечении 
злокачественных опухолей. 

Принимать сок в количе- 
стве 600 миллилитров. за 
сутки. 

Пить сок через равные 


промежутки времени :ло 100 
— 200 миллилитров за при- 
то есть 5—6 раз в сут- 


ем, 
ки, 
При пятиразовом 


и 1 раз ночью. 

Лучше пить сок на голод- 
ный желудок за 10—15. ми- 
нут до еды и в слегка по- 
догретом виде. 

Нельзя заедать сок дрож- 
жевым хлебом о или запи- 
вать кислым молоком, Дрож- 
жи вызывают брожение в 
кишечнике с . образованием 
кислой среды вместо ще- 
лочной, ИЯ 

Ни в ковм случае не пить 
только что отжатый сок; 
так как в нем содержатся 
летучие вещества, дейст- 
вующие отравляющим обра- 
зом, вызывая тошноту, рво- 
ту, икоту, общую слабость, 
падение пульса и артери- 
ального давления, вплоть до 
коматозного состояния, До 
употребления сок должен 
постоять. несколько часов в 
прохладном месте, лучше в 
холодильнике. ‘Прием  све- 
жего ‘сока вызывает абсо- 
лютную непереносимость его 
употребления в ‘дальнейшем. 

Помимо приема, назна- 
ченного количества све- 
кольного сока рекомендует- 
ся съедать в сутки около 
200 граммов вареной свек- 
лы за обедом и ужином как 
гарнир: вареная свекла сох- 
раняет действующее · прг- 
тив = интоксикации вещество 
— антоциан бетеин. 

Лечение необходимо  про- 
водить длительное время 
без перерыва не менее полу- 
года, 


БРОСЬТЕ 
СИГАРЕТУ 


Мы понимаем, что угова- 
ривать заядлого курильщи- 
ка бросить сигарету — это 
почти столь же бесперспек- 
‘тивное дело, как уговари- 
вать ярого поклонника Ба- 
‘хуса отказаться от ежед- 
солидной ‘рюмки 
водки. В подобных случаях 
нужны крутые медидин- 
ские меры. ‘Однако и ме- 


приеме 
пить сок днем ‘через 4 часа 


ТОА убеждения не следует 
сбрасымать со счетов, Вот, 
скажем, о чем говорит аме- 
риканский опыт, 

Более 
риканцев, 
ежегодному 


38 миллионов аме- 
прислушиваясь к 

предупрежде- 
нию главного врача США 
о том, что курение ведет к 
раку легких и другим бо- 
лезням, бросили курить, В 
отчете главного врача за 
1990 год приводятся новые 
подтверждения правоты тех, 
кто бросил эту привычку, 
и суровые предупреждения 


оставшимся 50 миллионам 
американских курильщи- 
ков. Основные выводы из 


отчета «Польза ‘для здо- 
ровья от прекращения ку- 
рения» таковы: 

Прекращение курения при- 
носит огромную и немед- 
ленную пользу для  здо- 
ровья мужчин и женщин 
всех возрастов. ‘Это каса- 
ется и тех, у кого уже 
есть болезни, связанные с 
курением, и тех, ‘у кого та- 
қих` болезней нет. 


Бывшие курильщики жи- 
вут дольше тех, кто про- 
должает курить. Напри- 
мер, у тех, кто бросил ку- 
рить до 50-летнего возрас- 
та, на 50 процентов мень- 
ше риска умереть в тече- 
ние следующих 15 лет по 
сравнению с теми, кто про- 
должает курить. 

Прекращение курения сни- 
жает риск заболевания ра- 
ком ; легких, другими вида- 
ми рака, риск. инфаркта, 
инсульта и 
легочных болезней. 


Женщины, ‘бросившие ку: В 
рить до наступления пбе- | 


ременности ‘или в первые 
три! четыре месяца бере- 
менности, ‘снижают 
рождения детей с недоста- 
точным весом до показате- 
‚ля среди. женщин, которые 
никогда не курили. ў 
Польза ‘от прекращения 

намного превосхо- 
дит риск прибавки в весе 
(в среднем · два’ с полови- 
ной килограмма) или ка- 
ких-либо психологических 
эффектов, ‘связанных с от- 
казом от курения. 

Добавим от себя. В период 
перехода к рыночной эко- 
номике, особенно в. той ди- 
кой форме, в которой про- 
ходит он в России, курить 
— это разорение для семьи, 
Подумайте о многих тыся- 
чах. рублей, выброшенных 
на ветер в буквальном. 
смысле этого слова, 

Итак, бросьте сигарету: А 
на спасенные от сего му- 
жествевного поступка день- 
ш принесите домой по- 


1 


- хронических 


риск” 


ше овощей и фруктов. 


МЕНЮ 
ДОЛГО. 
ЖИТЕЛЕЙ 


Мы уже рассказывали в 
наших выпусках о ростов- 
чанине Геннадин Малахо- 
ве. В некофром роде это 
уникальный! человек, ибо 
он перечитал львиную до- 
лю (‘всего того, что издано 
в мировой литературе на 
тему «здоровый образ жиз- 
ни». 


Мы вовсе не настаиваем 
на том. чтобы вы стано: 
вились исключительно по- 
клонниками Шелтона или 
вегетарианской диеты. Но 
проанализируйте рацион 
долгожителей, список ко- 
торых, приводит Малахов, 
и задумайтесь, | насколько 
правильно питаетесь вы, 
Жительница Сербии 119- 
летняя Эмма Бегович всю 
жизнь в основном питалась 
продуктами из ‘козьего мо- 
лока, К 

Ширин Гасанов, 150 лет. 
Съедобные травы, ягоды, 
плоды диких деревьев и 


кустарников, зерно, мед, 

собственную : простоквашу, 

творог, масло и сыр. 
Ширали Мислимов, 168 


лет. Сыр, фрукты, овощи, 
хлеб из муки грубого по- 
мола, мед; из напитков. — 
молоко..и родниковая вода, 
а в последние годы чай из 
цветов различных расте- 
ний. | 
Бен Салин Муали, житель 
султаната Оман, 150 лет, Ку- 
М шает часто, но малыми пор- 
циями. Предпочитает дичь, 


мед и хлеб. 
Пауло де Са, португалец, 
105 лет. В питании себя 


особо не ограничивал, обо- 
жает лимоны. Целебный 
сок этих плодов, по его 
словам,. является «эликси- 
ром долголетия», 

Зора Ага, турок; 156 лет, 
Употреблял черствый и чер- 


ный. хлеб, постное мясо, 
зрелые оливки, финики и 
много фруктов и овощей. 


’ Кроме воды, ничего не пил, 
°и еще — чай из мяты, Он 
не употреблял. сливочное 


масль ‘и никогда не ел 
больше двух яиц за неделю. ` 
’ Таким образом, меню 


каждого долгожителя ясно 
говорит, что пища должна 
“быть предельно некалорий- 
ной, содержать как можно 
‚ меньше жиров и животных 
. белков, и как можно боль- 


ше овощей и фруктов, и 
блюд с большим содержа- 


нием железа, 


ЛЕТО — ПОРА 
ИЗОБИЛИЯ 


От ветра, что подул минувшей ночью 
Весь персиковый цвет с ветвей опал 
Выходит мальчик с веником из дома, 
Чтоб подмести и во Дворе прибрать. 
Но ведь цветы и на земле цветы! 
Зачем же ты их убираешь, мальчик?! 


Неизвестный автор. 


Земля принесет нам в это время изобилие овощей 


и фруктов, солнце позолотит нашу кожу и нарядит 
природу. Лето — время долгих прогулок и собира- 
ния диких фруктов, ягод, трав и орехов, Количество 


салатов, которыё можно сделать летом, ограничено 
только вашей фантазией, 

Вкус и вид салата замечательно украсят 
Они также хороши поджаренными в масле. 

В пищу идут: сладкий горох, лепестки розы, 
зантема, одуванчик, гвоздика, тюльпан, 
глазки, фиалка, настурция, ноготки. 

Цветы хорошо подходят и для украшения бутерб- 
родов. 


цветы. 


хри- 
анютины 


ПРИПРАВЫ К ЛЕТНИМ САЛАТАМ 


ЧЕСНОЧНАЯ ПРИПРАВА, Натрите или мелко по- 
режьте чеснок, залейте его оливковым маслом, до- 
бавьте лимонного сока, дайте настояться несколько 
дней: 

ПРИПРАВА ИЗ ТРАВ. Готовится тақ же, как и 
чесночная приправа, но вместо чеснока возьмите 
лук. Добавьте 1 ст. ложку измельченной травы по 
своему выбору (шалфей, тимьян, базилик, петрушка, 
укроп’ и др.). 

ФРУКТОВАЯ ПРИПРАВА. Смешайте кефир и ли- 
монный или фруктовый сок, добавьте мяту. 

ПРИПРАВА ИЗ ЙОГУРТА. Натрите чеснок, до- 
бавьте его в Йогурт, посолите, смешайте с накрошен- 
ными травами. 

ПИКАНТНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


ПШЕНИЧНО-ЯБЛОЧНЫЙ САЛАТ, Отварите зер- 
на пшеницы, добавьте мелко нарезанные яблоки, 
поджаренные орехи, лепестки цветов. Заправьте рас- 
тительным маслом и острым соусом по вкусу. 

ОВОЩНОЙ СУП-ПЮРЕ. Протушите все овощи и 
травы, какие есть в вашей кухне, до мягкости. Из- 
мельчите это в `смесителе. Посолите, залейте кипят- 
ком и доведите по кипения. 

ЛЕТНИЙ ТОРОХ. Залейте свежие стручки гороха 
небольшим количеством воды и кипятите 15 минут. 
Освободите горох от стручков и проварите 
еще немного в оставшейся жидкости, посолите. До- 
бавьте разведенный в холодной воде крахмал, вари- 
те до загустения. Это блюдо можно подать с любы- 
ми зернами. 

СВЕЖИЕ БОБЫ. Разные сорта 
смешать и потушить. 

ПШЕНО С ОВОЩАМИ. Поджарьте крупу до зо- 
лотистого. цвета в масле, смешайте с припущенными 
овощами, потушите немного вместе. Добавьте 4 
чашки кипятка, посолите и варите на небольшом 


бобов измельчить, 


огне до мягкости (примерно полчаса). 


ШПИНАТ, Потушите 2 фунта шпината или ботвы 
свеклы, добавьте мелконарезанную луковицу, 1/2 чаш- 
ки очищенных семян подсолнечника или кунжута, 
2 ст, ложки масла и сок одного лимона. Подайте 
торячим или охлажденным, 

ТУШЕНЫЕ ОВОЩИ. Лучшая начинка для пирогов. 

ПШЕНО С КЛУБНИКОЙ. Отварите пшено, добавь- 
те измельненную клубнику, тертые грецкие орехи. 
Заправьте ‘сметаной. · 

ЖЕЛЕ ИЗ МАЛИНЫ, 1 стакан малины доведите 
Ао кипения в | стакане яблочного сока, Добавьте 
желатин, ‘разлейте по формочкам, ополоснутым хо- 
лодной водой, 


Бабушкины 
рецешты 


Клара Доронина продолжает делиться опытом 


Сегодня — окончание рассказа, 
начатого в вестнике № 8, и разговор о... любви. Про- 


своей бабушки, 


читайте, Очень ценные, на наш взгляд, советы. 


Две головки чеснока растолочь и 
* смешать с растопленным нутряным жи- 

ром — старинная  противомозольная’ 
рекомендация, \ я 

Натертая на терке сырая старая кар- 
тошка, смешанная со свежим помидо- 
ром, действует размягчающе и проти- 
вовоспалительно. ; 

Ежедневные ванночки в горячей сы- 
воротке от кислого молока в течение 
25—30 минут рассасывают натоптыши 
и разгоняют «шпоры». 


Лечение, конечно, довольно продол- 
жительное, а потому и требует терпе- 
ния. Но зато дает отменные результа- 
ты. у 

Бич пожилых людей, у которых уга- 
сают гормональные 
стерпимый зуд кожи, очень 
поддающийся лечению. Народно-вра- 
чебная эмпирика предлагает в таких 
случаях терпеливое длительное упот- 
ребление водного настоя из порошка 
корневищ валерианы, травы крапивы 
двудомной, листьев девясила, корней 
лопуха, листьев и цветов яснотки бе- 
лой, цветков репяшка, травы и цветов 
фиалки трехцветной, корня солодки 
голой. Смешать в равных долях и две 
столовые ложки смеси залить 500 мл 
кипятка, довести до кипения, варить 
пять минут на медленном огне или дер- 
жать 15 минут в водяной бане. Потом 
настоять ночь. Пить по три четверти 
стакана длительное время. 

Для смягчения кожи и заживления 
расчесов следует приготовить такое 
средство: два стакана высушенных и 
растертых ‘почек тополя черного’ за- 
лить литром кукурузного или оливко- 
вого масла; довести до закипания и 
тут же отставить. Смазывать на ночь. 
“Готовить эту мазь придется ежедневно 
на протяжении недели. 

Для тех же, кто не в состоянии упо- 
рядочить свой режим дня, есть’ более 
упрощенное средство: 15—20 капель 
хонцентрированного ; лаврового масла 
или же укропного, или там гвоздично- 
го масла на кусочке сахара 3—4 раза 
в день существенно облегчают стра- 
дания, 

Можжевеловые ягоды — 6—7 штук, 
три раза в день принятые (надо по 
мере возможности тщательно  разже- 


трудно 


вать), улучшают выделительную функ-_ 


цию почек и снимают зуд хожи, . 

При анало-генитальных зудах хоро- 
шо бы принимать ванночки из мед- 
ного «упороса: чайную ложку на пять 


функции, — не> ' 


„вать о необходимости 


литров кипяченой и процеженной. во- 
ды в течение 10—15 минут, Ванночки 
— температуры тела. Вагинально ‘при- 
меняется водный настой марьина; кор- 
ня из такого расчета: чайную ложку 
размолотого в порошок корня на. ста- 
кан кипятка варить на медленном ог> 
не 3—5 минут, Настайвать 2—3 часа, 


У Предварительно надобно произвести 
ирригацию, солевым или’ содовым ра- 
отвором (чайную, ложку на стакан 
кипяченой воды температуры тела). 
Затем встать ‘и походить по’ комнате 
минут десять. Потом опять в лежачем 
‘положении провести ирригацию ‘подо- 


` гретым водным настоем марьина` кор- 


ня. 1? М 


Этот корень весьма не случайно но- 
сит Имя Марьи: Испокон веков его ис- 
пользовали при лечении женских бо- 
лезней. Регулирует гормональный ба- 
ланс женского организма, действует 
успокоительно при гипертериозах, по- 
вышает кислотность при гипосекреции 
желудка, излечивает эррозии · шейки 
матки: Марьин корень в старину да- 
вали бабки-повитухи роженицам при 
проявлениях послеродовых психозов; 
соком из листьев этого растения лечи- 
ли золотушных детей. 

При невозможности приобрести, ма- 
рьин корень (корень пиона ‘дикого) 
можно использовать корень садового 
пиона — тем же способом. 


При нетерпимом вагинальном зуде, 
когда патентованные средства, в кото- 
рые обязательно входят гормональные 
препараты, не помогают, — в сокро- 
вищнице нНародно-врачебного ‘опыта 
все же можно отыскать надежный ре- 
‘цепт. Масла какао 50 г да масла пих- 
тового 5 г растопить в глиняном гор- 
шочке или в эмалированной кружке 
(на худой конец), довести до вскипа- 
ния, Охладить до 35—40 градусов. По- 


бсле промывания вагины содовым ра- 


створом вставить тампон’ (марлевый на 
ниточке), обильно пропитанный масля- 
ным. раствором. Наутро извлечь, На- 
ступит облегчение — по крайней мере 
на несколько дней, Если же зуд возоб- 
новится, — процедуру повторить, 
Только при этом не надо бы забы- 
принимать по- 
путно внутрь водный настой растений, 
подобранных строго индивидуально. 
(здесь уж не обойтись без’ надлежа- 
щих рекомендаций опытного специали- 
‘ста-фитотерапевта). Наиболее Употре- 
бительный состав, конечно же, при- 


хотя бы д! 


дется тут сообщить 
ориентации... Взять в равных части 
травы череды ‘трехраздельной, ц 
рия дикого ‘И зверобоя, цветов кален 
дулы, листьев березы, шишок 
Тщательно, перемешав, залить две сто 
ловые ложки смеси 500) мл кипятка 
Отстояв, как обычно, пить по три чет 
верти стакана три рава в день за пол 
часа! до еды: ) 

Есть еще один старинный рецепт 
при ‘вагинальных. зудах, связанных с 
сахарным) диабетом. Вї/КИпящее моло 
ко (500 мл) бросить растолченные. зуб- 
чики чеснока (одну, головку среднего 
размера). Затем охладить до темпе= 
ратуры! тела, процедить’ через три слоя 
марли, провести ‘ирригацию на ночь 
при обязательном ‘предварительном 
промывании содовым раствором, А 
для снижения сахара в крови ‘необ 
ходимо длительное время пить настой 
из корней шелковицы" белой; 

Кстати, существует классический 
противодиабетический сбор лекарст- 
венных растений, прошедший вековой 
клинический опыт народно-эмпириче- 
ской фитотерапии, Сбор == ‘многоком- 
понентный; дабы избежать неминуемых 
попыток ` бесконтрольного ‘самолече- 
ния, придется рецепт на всякий 'слу- 
чай попридержать, Однако сам ‚факт 
существования: действенного средства 
здесь ` упомянут не всуе: чрезвычайно 
«заинсулиненные» болящие ни в коем 
случае не должны терять надежды, Ибо 


хмеля 


надежда — последнее, что оставляет 
нас... 
Поговорим, { наконец-то, шепотом, 


что называется при свечах. 

Мяса мало, стрессов’ много, А стра- 
дают от этого преимущественно жен- 
щины; мужчины — тоже, но по-своему. 
Все настолько сложно, ‘потому! что 
слишком. просто. Естественный могу- 
чий инстинкт человеческих отноше- 
ний, осуществляемый в паре, дости- 
жим в исключительной гармонии: он 
и она. Маленькая пошлость: можно и 
в одиночку, но — потом пошептаться 
не с кем. Начало всех начал — в этом. 
К счастью, именно таким образом мы и 
«запрограммированых. 

К великому сожалению, ‘на протяже- 
нии длительных веков эта тема для 
христианского мира была сокрыта и 
закрыта, и только Восток лелеял свои, 
поколения в’ искусстве сладострастья, 
в обожествлении любви. Любви — воз-. 
вышенной и созидающей, когда на свет 
Божий является чудо из чудес — дитя 
человеческое, 


Материал, из которого скульпторы 
—_ Мать и отец’ — могут явить ‘миру 
произведение великого и простого ис- 


кусства, — достаточно известен. Но 
вот неумелые . «скульпторы» — прок- 
лятье роду. 


Женщина — существо эмоциональ- 
ное, она == сокровищница любви все- 
объемлющей, Не случайно планета на- 
ша — женского имени, 


Мужчина — производитель, мужчи- 
на = кормилец и повелитель, которо- 
му необходим очаг, беспременно под- 


_ держиваемый женщиной. 


Строгие неписаные законы вернос- 
Ти выработаны человечеством во имя 
сохранения чистоты и здоровья. Из 
глубинных преданий» доносится вопль 


а Койма тобам И ано 
чазит закон, продиктов 
МОЙ М в зтом горнияе преим 
мчогочисленные детали сомёћ - 


пременно повторяет судьбу. 
всем линиям: у разводуха == | 
ха. У чрезмерно властных ма 


новья по характеру мое ӧлаба- 


хи, дочери — расслабленные Психо 
патки, предрасположенные к зЗаболева- 
Виям щитовидной железы, а следова- 
тельно, и к расстройствам половой сфе 
ры. В таком лоне весьма проблематич- 
но появление полноценного человечес- 
кого материала, В итоге падение. мо- 
рали, опошление интимных отношений 
— прямой путь к заразе, 


В нынешние времена на бракораз- 
водных процессах можно услышать из 
уст молодой (скорее — юной) женщи- 
ны, что в сексуальном плане муж, ви- 
дите ли, ее не удовлетворяет. А ведь 
природа, создав женщину, наделила 
ее уникальными способностями и, рас- 
пределив на великолепно созданном 
теле эротические зоны, вложила в этот 
сосуд нежное сердце, накопила ^ гро- 
мадные возможности быть прекрасной 
спутницей мужчины-созидателя. 

Уверяю вас: практически нет импо- 
тентов, но есть изумительно бездар- 
ные, бестактные женщины, с позволе- 
ния сказать, — бабы. Ведь чувствен- 
ная зона не внутри, и она не требует 
механических усилий. 


Существует целый ряд поведенчес- 
ких моментов, которые необходимо 
знать ради счастливого содружества. 
Не «киснуть», не кукситься и) не 
плакать: настоящие мужчины терпеть 
не могут всех этих соплей-воплей. Не 
вымогательствовать от любимого и 


любящего сверх его возможностей. 
Особенно — в плане материальных 
благ, — здесь и сами сообразуйтесь 


с размером глотки. Не завистничайте: 
в чужих руках кус всегда больше. Ни- 
когда не пережевывайте с вечера у рас- 
крытой постели великие семейные про- 
блемы. Спать пора. А с этим — и, ко- 
нечно; праздник хрустящей простыни. 
Только самое лучшее — не потреби- 
тельствовать, не выжидать, первона- 
чальных ласк, следует самой быть лас- 
ковой, ибо мужчина свой трудовой 
день успевает «сдохнуть». Интимно 
раскованная женщина дорогого стоит. 
Никогда; слышите, — ни-ког-да не пы- 
тайтесь оскорблять, — даже @ том слу- 
чае, когда он сорвался. Плебейское и 
повсеслышимое «дурак» — проглотите 
‚ про себя: мужчины очень ранимы и; 
как видим по сводкам, менее выжива- 
емы, нежели женщины. Великое терпе- 
ние — немалая любовь. $ 
Помимо этих общих рассуждений, 
вот вам нескелько советов из арсенала 
народной медицины, которые помогут 
сохранить здоровье семьи. е 
После месячных хорошо бы на про- 
тяжении 10—12 дней попить ‘чай из 
мелиссы. Чайную ложку измельченной 
травы заварить стаканом. кипятка и 
настоять 20—30 минут. Пить. медлен- 
но, смакуя, наслаждаясь ароматом 
этой волшебной травы. Подсластить 


Е. 
‘растений: ромашка, шалфей, 


не Саарой, а медом, Пить утром и 
Чером через день: перед сном про 
ить сармнцевание настоем таких 
онних 
Ў ца — в равных долях, еле 
МӨ ложки смеси залить с утра 500 мл 
пятка, отстаивать до вечера. Затем 
їроцедить, подогреть до температуры 
тола м провести ирригацию, не забыв 
ВЛОЖИТЬ во влагалище крохотульку 
сливочного масла. Такая процедура — 
‘раз в три месяца — избавит от мучи- 
тельных болей при менструации,  за- 
ЩИТИТ от заболеваний «по-женскому», 
отрегулирует = работу желудочно-ки- 
`шечного тракта; 

Аля любимого ‘следует хотя бы вре- 
мя от времени приготовлять салат, со- 
стоящий из листьев базилика, кинзы, 
петрушки, любистка (зори лекарствен- 
ной), крапивы, пастернака, мелиссы, 


Итак, едем дальше. Дабы любимый 
человек сохранял свою физическую 
состоятельность и «концептуальность», 
в рационе его должны обретаться хо- 
рошая рыба, кальмары, крабы и даже 
омары (где их, правда, взять?). — Но 
советская женщина может все и даже 
чуточку больше. В процессе приго- 
товления желательно заправлять рас- 
тительным маслом, майонезом, смета- 
НОЙ, 


В дому всегда и постоянно надобно 
иметь под рукой водочку, настоянную 
на корнях аира; 100 г корня на литр 
водки, настаивать полмесяца в’ тем- 
ном месте. Рюмочка 30 г подобной на- 
стойки очень даже неплохо тонизирует 
и соответствующие «помыслы движет», 
а попутно «подремонтирует» желудоч- 
но - кишечный тракт, который — следу- 
ет знать, — играет немаловажную 
роль на подмостках любви, а также 
снимет у любимого нервное перена- 
пряжение. Да если быть еще при этом 
доброжелательной, веселой, изобрета- 
тельной и не поскупиться на нежные 
слова, а к тому же успеть принять 
ванну из травы любистка или же (что 
даже неплохо) чебреца, — ответом бу- 
дет неизмеримая чуткость и благодар- 
ность любимого. 

Нас ведь в жизни учат всему на све- 
те, — но больше политграмоте, нежели 
искусству любви. 

...Супруг занемог, недосыпает, ноча- 
ми покуривает угрюмо, с утра подав- 
лен. Тайком пытается обратиться к 
урологу. Да что тут и говорить, — 
простатит... Он возникает не обяза- 
тельно как следствие «грехов моло- 
дости», — чаще всего простуда вино- 
вата. Опыт. общения с подобными бо- 
лящими дает основания упрекнуть ор- 
тодоксальную медицину в том, что ча- 
ще всего она в таких случаях прибега- 
‘ет к самым крайним мерам, реши- 
тельно указывая 
стол... 


Положение усугубляется еще и тем, 
что большинство мужчин таких забо- 
леваний,. как геморрой и простатит, 
отчего-то очень даже, стыдятся, Да ес- 
ли при этом еще и подруга не слиш- 
‘ком внимательна, более того — с губ 
ее время от времени срываются недо- 
брожелательные слова, в доме бук- 
вально повисает напряженная. атмос- 


фера. — неа 


‚мочки из конопляного «молочка». 


на операционный ` 


Подушечка думочка, набитая 
ками хмеля, принесет Спокойный 
любимому, Сорокаднећный курс лече і 
ния при помощи 
восстановит здоровье. Здесь трудно 
обойтись без некоторых рекоменда 
ЦИЙ, совершенно безвредных и попе 
пОмощЩных. 


целебных р 


тений 


Взять смесь из семян подорожника 
ланцетовидного, луказчернушки, · пет 
рушки, кориандра, сурепки, моркови 
дикой (можно и огородной)—в равных 
частях. Две столовые ложки растереть 
в ступке, залить 500 мл кипятка и про- 
держать на водяной бане полчаса, 
Настоять ночь и пить ‘утром за пол- 
часа до еды, а вечером — уже в пос“ 
тели — выпить тоже стакан этого’ на- 
стоя. 


Неплохо действует и первоцвет ве- 
сенний: две столовые ложки цветков 
заварить 500 мл кипятка, настоять 
ночь и употреблять по ранее сказан- 
ной методе, 


Хорошо срабатывает (правда, при 
длительном употреблении) и такое 
средство: два стакана конопляного се- 
мени прожарить на сковородке, чуть 
присолить и растереть в глиняном со- 
суде. Постепенно доливать кипяток, 
доводя до состояния густого «моло- 
ка». После процеживания выпивать по 
стакану три раза в день—вместо чая, 
кофе или там компота. Вполне достой- 
ны применения при этом и микроклиз- 


Корни и корневища мыльнянки и 
траву вероники лекарственной взять 
в равных долях, тщательно” измель- 
чить. Две столовые ложки залить 
500 мл. кипятка. Продержать минутки 
три на медленном огне. Настаивать 
ночь, а затем пить по три четверти 
стакана три раза в день за полчаса пе- 
ред едой. На сон грядущий ввести в 
прямую кишку свечечку аппилака. 
Срок курации — 20 дней. 


Корень любистка (зори лекарствен- 
ной), настоянный -на спирту, действует 
как отменный мочегон, тонизирует, 
бодрит организм, укрепляет деятель- 
ность сердца, стимулирует кровона- 
полнение органов’ таза, предваряет 
преждевременное извержение спермы. 
Следует помнить, ‘что ‘любисток у нас 
произрастает исключительно ‘в культу- 
ре — и то большей частью в палисад- 
никах любителей-цветоводов. 


Добытые корни следует тщательно 
промыть и затем высушить на чердаке 
(у кого он есть) или под навесом. 
Впрочем, он более эффективен в сы- 
ром виде. 100 г измельченного. корня 
любистка настоять в 300 г крепкой 
водки (не менее 60°) полмесяца. Упот- 
ребление по столовой ложке подобной 
настоечки три’раза в день до еды, не- 
сомненно, окажет самое благотворное 
влияние на весь организм. Пить следу- 
ет неторопливо, смакуя, чтобы средст- 
во поступало в слизистую ротовой по- 
лости, Помимо всего прочего таковую 
настойку можно да и следует употреб- 
лять при дурном запахе изо рта, при 
воспалении десен и корневом воспале- 
нии; языка. 5. 


«ЗОЖ» №985 


Напоминаем: белым круж- 
ком помечены позы, кото. 
рые нужно держать ука- 

‚жнение № 1; Уттхи- 


А 


АГ К ПОЗНАНИЮ 


_ Триқонасана Время: 
20/30 сек. Х2. 
_ Упражнение № 2: Пар- 
шваконасана. Время: 20/30 
Мы продолжаем наши уроки йоги. Занятия проводят раз напомним вам о том, сек.Х2. е 
ек ари Й как следует выполнять Ут- Упражнение о 3: Ви- 
те ин тхита ООН — этот рабадрасана 18 Время: 
директор Московского центра йоги Шри Б. К. С. Айен- фундамент всех ‘стоячих 20/30 сек. х2. 
гара Елена Федотова. поз. Кроме этого, мы осво- Упражнение № 4: Ви- 
им новый вариант Парш- рабадрасана ІІ. Время: 


10—12 НЕДЕЛЯ 


На этой неделе мы пред- 
лагаем вам два цикла за- 
нятий — цикл первого Аня 
и цикл второго дня, кото- 
рые следует выполнять по- 
переменно. Вас ожидает 
знакомство с несколькими 
довольно сложными, но 
очень важными позами. По- 
старайтесь хорошо освоить 
их. На осваивание же кур- 
са 10—12-й недель в целом 
уйдет у вас, по крайней 
мере, 3—4 недели. Не то- 
ропитесь, и вы не только 
овладеете новыми асанами, 
но и каждый раз, выпол- 
няя уже известные вам по- 
зы, будете делать для себя 
множество открытий. Не- 
обходима строгая дисцип- 
лина и внимательность при 
выполнении упражнений, а 
также регулярность заня- 
тий. 


Итак, 1-й день. Акцент 
Делается на выполнение поз 


1-й ДЕНЬ 


воттанасана, 
одну 
дахастасана. 


Фото 1 Фото 2 


а также 
стоячую позу — Па- 
Обратите так- 


20/30 сек. х2. 
Упражнение № 5: Ардха 
Чандрасана (фото 1—6). 


еще 


Фото 4 


Ардха — половина; 
ра — луна, 
Время: 20 сек. х2. 


Чанд- 


Эффект: тонизирует по- 
ясницу, укрепляет колени, 
улучшает пищеварение. 

Ардха Чандрасана. Ис- 
ходная поза — Тадасана: 
поставьте стопы вместе, 
отведите плечи назад, хо- 


рошо раскройте грудь; под- 


тяните коленные чашечки 
на перей- 
5 Фото 5 вверх. Из Тадаса 
стоя. Вы познакомитесь с Фотс р 
Й ите в Уттхита Триконаса 
новой позой стоя — Ардха Ду и м 
Чандрасана — позой поло- знакомую вам позу треу- же внимание на то, что, на. Для этого сделайте вд. 


винной луны. Для того что- 
бы выполнить ее, сначала 
надо принять уже хорошо 


насана. 


гольника — Уттхита Трико- 


Ардха Чандрасана, 


выполняя Уттанасана, вы и прыжком расставьте но- 
Так что, описывая поставите ладони на пол ги примерно на і м. По- 
мы еще (см. фото). верните левую стопу не- 


ВИДЕНИЕ ИСТИНЫ 


В восьмом номере нашего вестника вы прочитали материал «Зеркало души». 

Этот материал вызвал большой интерес читателей, Мы получили несколько пи- 

сем, в ноторых читатели справедливо замечают, что в разговоре о йоге мы 
обратили внимание на ее, так сказать, внешнее проявление, но упустили прояв- 

| ление внутреннее. А точнее, опустили разговор о медитации. Сегодня с учетом 
| этих вопросов Фаек Бириа продолжает тему. Речь, в частности, о медитации 


нан способе расслабления. 


Г Я бы не сказал, что медитация — 
‘идеальное средство. Вопрос в том, 


именно на Западе, для 
: ния трех последних стадий 
и — сосредоточения, созерцания’ и 
Традиционная йога к тер- 
тация» относится весь- 
ски. Бум медитации на 
с трансцендетальной 
ариши. Что это такое? 


10—20 минут в день вы сидите в удоб- 
Ной позе, закрыв глаза, и повторяете 
мантру — так называется священный 
слог. Современный человек настолько 
устает от агрессии и враждебности, 
скорости и спешки, шума и стресса, 
что • когда ему предоставляется воз- 
можность на несколько минут забыть 
обо всем, закрыть глаза и просто спо- 
койно посидеть в тишине, то это бы- 
стро порождает в нем состоянӣе ‘ по- 
коя, умиротворения, благополучия, Ес- 
тественно, регулярное расслабление та- 


кого типа благотворно сказывается на 
нервной системе. Но это вовсе не ме- 
дитация, а всего лишь одна из много- 
численных разновидностей сидячей 
релаксации. «А как же мантра?» — 
спросите вы. Еще лет двадцать назад, 
когда американцы — нация молодая, и 
поэтому, наверное, наивная и доверчи- 
вая — увлеклись медитацией, в мно- 
гочисленных научных экспериментах 
было установлено, что благотворный 
эффект «медитации» одинаков и не 
зависит от того, повторяете ли вы ман- 
тру, бессмысленный слог или, к при- 
меру, слово «один». 

В принципе, в такого типа релакса- 
ции и повторении ничего — плохого 
нет. Не надо только называть это ме- 
дитацией и ждать, что в вас пробу- 
дится некая Божественная сила. 

Гораздо опаснее, если вы повторяе- 
те мантру ‘постоянно, а тело и | 
нездоровы, и воля несильна, В этом 
случае медитация может стать чем- 
то вроде наркотика, и вам в ‘дальней- 


шем будет трудно без нее обходиться, к 


Фото 7 


много внутрь а правую —- 
на 90 градусов наружу, 
Сделайте выдох, опустите 
тело и захватите ладонью 
правую лодыжку. Развер- 
ните тело, посмотрите ‘на 
ладонь левой руки. Это 
Утгхита Триқонасана, Те. 
перь согните правую ногу, 
а кончики пальцев правой 
руки поставьте вперед и 
сзади от стопы. Подтяни- 
те левую ногу немного 
вперед. Сделайте выдох и 
поднимите ‘левую ногу. По- 
верните голову и смотрите 
ва ладонь левой руки. Ос- 
тавайтесь в этом положе: 
нии 20 сек. Не забывайте 
ровно дышать хорошо рас- 
крытой грудью. Затем сог- 
ните правую ногу и по- 
ставьте левую стопу на 
пол. Отведите ее назад, вы- 
прямите обе ноги и перей- 
дите в Триконасана. Оста- 
вайтесь в этом положении 
несколько секунд, а затем 
сделайте вдох и подними- 
тесь. Поверните правую 
стопу внутрь, левую нару- 
жу и выполните сначала 
Триконасана, а затем · АрА- 
ха Чандрасана в другую 
сторону. Затем вернитесь в 


Триконасана. Через не- 


Фото 8 


фото, 11 


вдох, поднимитесь, повер- 
ните стопы параллельно 
друг другу и прыжком 
встаньте в исходную позу: 

Упражнение № 6; Пари- 


вритта, Триконасана. Время: 
20/30: сек.Х2. 
Упражнение № 7: Пар- 


швоттанасана (фото (7—10). 
Время: 20 сек.Х2. 


Дополнительный эффект: 
укрепляет. запястья и уве- 
личивает их подвижность. 


Паршвоттанасана (конеч- 
ный вариант). Исходное по- 
‘ложение — Тадасана. } Под- 
нимите руки над головой, 
хорошо вытяните, и затем 
опустите их и соедините 
кончики пальцев. Поверни- 


фото 12 


фото 13 


те 
мите 


пальцы вверх и подни- 

ладони как можно 
выше. Прижмите ладони 
Аруг к другу. Разверните 
плечи назад, сделайте вдох 
и прыжком расставьте ноги 
примерно на 1 м. Поверни- 
те левую стопу внутрь, а 
правую стопу на 90 граду- 
сов наружу. Поверните те- 
ло. Разверните плечи назад, 
и хорошо раскройте грудь. 
Сделайте выдох и’ опусти- 
тесь. Опустите подбородок 
и оставайтесь в этом поло- 
жении ‘20 сек. не забывая 
о дыхании. Затем сделайте 
вдох, поднимитесь и повер- 
ните правую стопу внутрь 
левую ‘наружу. Выполните 
упражнение в другую сто- 


рону, затем 
пы  параллелын‹ 
гу и прыжком соел 
Спокойно опустите 

Упражнение № 8 а 
рита Падоттанасана | п ўз 
мя: 30 сек 

Упражнение № 9 Падан 
тустасана. Время; 30 сек 

Упражнение № 10 
хастасана (фото 


| 
ин} 


} 


Пада 
102-12) 


Пада — ‘нога; Хаста, -# 
рука. 

Время — ‘30 сек? 

Эффект! тонизирует внут- 
ренние органы, улучшает 


пищеварение; укрепляет пе- 
чень и селезенку. 

Падахастасана. Исходное 
положение — Тадасана. Го: 
ставьте ноги на ширину 
бедер. Выдохните и. накло- 
нитесь вперед, не сгибая 
ноги в коленях. Продвинь- 
те ладони под стопы, . По- 
смотрите вперед и прогни- 
те спину. Не забывайте 
ровно дышать. Выдохните 
и поместите голову между 
коленей согнув руки в 
локтях. Оставайтесь в позе 
30 сек. Затем сделайте вдох 
и поднимите голову. Под- 
нимитесь и встаньте в Та- 
дасана. 

Упражнение № 11: Утта- 
насана (руки на полу, фото 
13). Время: 30 сек. 

Упражнение № 12; Салам- 
ба Сарвангасана Г. Время: 
5 мин. 

Упражнение № 13: Хала- 
сана. Время; 1—3 мин. 


Упражнение № 14: Сету 
Бандха Сарвангасана. Вре- 
мя: 3 мин: 

Упражнение № 15; Йога 
Мудрасана. Время; 30. сек./ 
1 мин. Х2. 


Упражнение № 16: Шава- 
сана. Время: 5—10 мин, 


сколько секунд) сделайте 


АТ О К 


„Так же все-таки понимает под ме- 
дитацией настоящая йога. Первые пять 
ступеней практики (включая асаны и 
пранаяму) йоги называют внешними 
составляющими. а три’ последние (то, 
что мы и называем медитацией) — 
внутренними. При этом, вслед за отцом 
йоги Патанджали, они подчеркива- 
ют, что практиковать МОЖНО . ТОЛЬКО 
внешние составляющие (то есть, нат 
‘пример, выполнять асаны или делать 
пранаяму), а практиковать внутренние 

- составляющие, то есть, собственно мет 
дитацию, невозможно. Медитация, по 
определению Патанджали, это не 


практика, а состояние, которое возни- 


кает (или не возникает) в результате 


практики внешних составляющих 
Это первый момент ортодоксаль- 


ного понимания медитации. Второй _ 


аспект — интенсивность и. длитель- 
ность занятий. Двадцатью минутами 
в день никогда не ограничивался ни 
один духовный’ поиск ни в какой из 
мировых традиций. Но это не означа- 
ет, что если вы будете часами зани- 


‘ности медитации, 
ходимо закалить тело и ум при помо- 


маться ‚пранаямой или повторять ман- 


тру на протяжении многих лет, то в 
конце концов попадете в состояние 
медитации или достигнете  просветле- 


ния, Отнюдь. Единственное, чего вы 
добьетесь, так это расшатаете здоро- 
вье, растеряете друзей ‘и разрушите 
семью; Йоги не зря подчеркивают, 
что только все восемь аспектов в их 
единстве поведут вас по пути, духов- 
ного совершенствования. Все. священ- 
ные тексты утверждают, что для того, 
чтобы подготовить себя для возмож” 
абсолютно необ- 


щи асан и пранаямы, укрепить себя 
физически, психологически, духовно, 
Когда в нас пробуждается энергия, мы 
должны быть готовы к этому; наше 
тело и’ психика должны быть, абсо: 
лютно здоровыми. Пробуждение внут- 
ренней энергии — это шок, и можно 
себе представить, что происходит с. 
телом и‘ душой, если они не способ- 
ны перенести его. В’ Бхагавад. Гите 
могучий герой Арджуна просит Бога 


Вишну о том, чтобы тот. предстал пе- 


но 


ред ним, И Бог отвечает: «Я дам тебе 
такое зрение, которое способно. выне- 
сти мой вид». Вот каким сильным“ Ну- 
жно быть, чтобы пережить видение ис- 
тины: 

Поэтому так важно постепенное ов- 
ладение стадиями йоги. Также велика 
и роль Учителя. 

Даже если вы не ставите перед. со- 


б9й каких-то высоких целей, а прос- 
то, хотите укрепить здоровье,  улуч- 
шить самочувствие, изменить свое 


отношение к жизни, начните с самого 
простого — выполнения поз йоги. 
Относитесь к занятиям рационально и 
благоразумно, ставьте перед собой кон- 
кретную земную цель, и вы увидите, 
как быстро улучшится ваше здоровье, 
поднимется настроение, вы  почувст- 
вуете себя сильнее и более уверенными 
в себе. И тогда совершенно естествен 
ф> сможете осуществить переход 
к чему-то высшему, тому, что, по вы- 
ражению Патанджали, позволит вам 


«плыть против течения жизни с радо 


Фаек БИРИА. 


стью и блаженством», 


«ЗОЖ» №9 


Событие, о котором пойдет речь, по газетным меркам 
состовпос»ь довольно давно — 9 мал. И все же этот ре- 
портам по целому ряду причин можно отнестн н числу 
нестареющиых. В нем — разговор о спонсорах. Сегодня, 
когда у государства недостает средств на разентие на- 
родного спорта, помощь спонсоров — благороднейшее 
дело. } 

М еще в нем речь о беге `— о самом эффективном оз- 
доровмтельном упражненин. 'Еслн вы поклонник бега, 
нам незачем убеждать вас в этом. Еслн вы поглндываете 
на бегунов с завистью, не стесняйтесь и сами выходите 
на беговую тропу. Еслн же вы не задумывались о том, 
что настало время позаботиться о своем здоровье  — 
задумайтесь — н проштудируйте всю литературу о бе- 
ге, ноторая окажется под рукой, 


9 мая был очень жаркий |бегом и в итоге перешел от 
день. И он был преисполнен |оздоровительной трусцы к 
событий, главным из кото-|участию в соревнованиях, 
рых стал Московский меж-|Тут он понял, что. многие 
дународный полумарафон [его одноклубники бегут 
«Бад». Почему «Бад»? Так|быстрее. И стал думать о 
называется американское -пи-|том, как улучшить. свои ре- 
во, которое производит |зультатЫ, Джозеф Фостер 
крупнейшая в США ‘компа-|приладил к подошвам сво- 
ния «Анхойзер-Буш», Но [их беговых туфель несколь- 
именно она и стала ` глав- (ко гвоздей, Получились ши- 
ным спонсором  полумара-|повки, которые впоследст- 
фона: О нем и подробнее |вии совершат революцию в 
чуть позже. Начался ` же [легкой атлетике, но и тогда 
день с открытия фирменно-|уже команда Болтонского 
го магазина «Рибок», Что | клуба, выступавшая в «ши- 
на площади Восстания — |повках» ‚ Фостера, не ‘знала 
первого магазина известной | поражений. 
спортивной фирмы «Рибок»| Рибок — так в переводе 
в России. «Рибок» — офи- |называют быструю афри- 
циальный спонсор олимпий-|канскую антилопу. И так 
ской сборной России, Цере-|назвал новую компанию в 
мония открытия прошла с|начале 50-х годов внук Джо- 
участием президента Олим-|зефа Фостера. Такова ко- 
пийского комитета России |ротко’ история «Рибок», ко- 
Виталия Смирнова. торая: к нашему репортажу 

История «Рибок» исчис-|имеет непосредственно еще 
ляется примерно с 1895 го-|и то отношение, что под 
да. Некто Джозеф Уильям | эгидой фирмы помимо вело- 
Фостер, англичанин из Бол-|гонки по Садовому, кольцу, 
тона, решил заняться бегом | прошли забеги на 1 милю — 
и вступил в местный клуб|на площади Восстания и 
любителей бега. Представ-|<5 московских МИЛЬ 
ляете? В Англии нечто по- | «Рибок», — что стартовали 
добное нашим КЛБ сущест- |на Олимпийском проспек- 
вовало уже в прошлом ве-|те. Фирма учредила шикар- 
ке. Так вот, этот человек —|ные призы. Победители в за- 
Фостер — всерьез  увлекся!бегах, получили по комппек- 


8 ® „ЗОЖ» №9 


ту спортивной одежды «Ри- 
бок». Ў 

К трем часам дня у 
«Олимпийского» все было 
готово кі! старту. полумара- 
фона. Он был дан. одно- 
временно с забегами на 
3 кми 5 миль. Собралось 
свыше 5'тысяч участников — 
бегуны из США, ‘Канады, 
Швеции, Италии, Германии, 
приехали ‘и наши бывшие 
соотечественники из Литвы, 
Украины, ` Беларуси. Россия 
была представлена’ `117-ю 
городами, Царил праздник, 
Палило солнце; Над стар- 
товым городком висели 
воздушные шары — «Небес- 
НЫЙ кузнечик» и шар в фор- 
ме банки из-под пива 
«БАД». Само же пиво 
«БАД» лилось рекой. Играл 
духовой оркестр. Трасса 1 м ; 
была расцвечена флагами, ит 


н) 
У 
68 
На старте собралось’ мно- 


го детей, семей, ветеранов, |феты, ветеранам — шампан-\ный врач врачес- д физ- 


молодых ‘мужчин и женщин, | ское. культурного дисг-сера :в 
парней и девушек. И очень Крылатском — пг: алел ! 
много знакомых лиц. Среди эд оооба о: С миль, а зять — к й Богда- 
финишировавших я встрети- тель  красногорского КАБ | С08, врач 67-й соэницы == 


ла, например, Владимира 
лигри! и заместитель 
Волкова, председателя ка- «Пилигрим» Е 


Мособлсове- 
НИ ОДО, КАБ СМУ то испьной В 
равей». Он ‘бежал с детьми. А 


полумарафон. Вс семья 
спортивная, ‘увлесатся аль- 
пинизмом, лыжам; все вме- 


В свои 52 года он каждое | Сте Участвуют в маафонах. 


Алена, Алеша, Светлана и 42-летний з) ‘щик за- 

Володя, преодолев свои З ож м 10 и вода «Текстильма, || Из Ко- 
йд! о 2. 

километра, с нетерпением пробега Париж — Москва, |ЛОМНЫ Николай; !іовицын 


ждали отца на финише’ по- бежал вместе с /. м Во- 
лумарафона, прижимая к| Познакомилась на финише | лодей. Мы разга\\‘ лись. У 
груди коробки конфет. Все |с семьей Романовых. Все — | Николая трое ц`Зй. Все 
дети — участники, забега на|врачи. Нина Борисовна — | мальчики, и все увлечены 
З километра получили по|заведующая отделением «Се- | борьбой, а вот олодя Нм 
такой коробке. Эти призы|мья и брак» 71-й поликли- | средний — еще И Є 
подготовил для них супер- |ники Ленинградского райо- | Вместе С Отцом ‘каждый 
маркет «Садовое кольцо?, |на, ее дочь Лена и внучка | день 2 
а вручал прямо на финише|Аня бежали З километра. 
директор супермаркета Сер-|Муж Нины Борисовны Вя- 
гей Новиков. Детям — кон- |чеслав Иванович — он глав- 


не в силах. Я ведь 
последних 
вал, 


Александр — председатель 

местного КЛБ «Донец», Там, 
правда, всего 15 человек — 
членов клуба, 

— Зато у нас есть все ус- 
ловия для бега, — убеждал 
Александр. — Сосновый лес, 
чистый воздух. Что. касавт- 
ся меня, то бег помогает 
поддерживать тонус, быть в 
отличной ‘форме, Раньше 
как жил? Пришел с работы 
— поел — и спать, Был тол- 
стым, уставал, А сейчас — 
хоть я и бегаю всего четы- 


во всех 
ММММ! участво- 


ре года — работаю, как ло- 
шадь. 

По мнению. 61-летнего Ва- 
силия Сизова — водителя 
автобуса из Калининграда, 
так лучше бега просто ниче- 
го нет, Он все перепробо- 
вал — и велосипед, и бокс, 
и даже пятиборьем занимал- 
ся, но лишь бег, которым 
Сизов увлекается уже 10 
лет, способствует продле- 

> - физ: | — не курю и не выпиваю да-|нию молодости, Такого же 
сера в | же по праздникам. мнения и голландка Кло- 
долей 5] — Бег — единственное, что |зин Бандерфейен: Она — 
‚й Богда- | не дает падать духом, — | медсестра из Амстердама. 
ъницы — | печально сказал Николай |Ей 40, и бегает из них уже 
‚ семья | на прощание. 15 лет исключительно для 
ется аль-| Познакомились и с гостя- |поддержания здоровья и мо- 
все вме- |ми с Украины, из города | лодости. 
лафонах. | Изюм, что в Харьковской Можно рассказывать об 
\щик за- | области. Александр Яровой | участниках много. Все их 
|| из Ко- | тоже бежал вместе с сыном, | истории сводятся к одному: 


бег дарит радость, дисцип- 
линирует, поддерживает, ук- 
репляет, способствует, при- 
общает. Но, наверное, было 
бы не справедливо умолчать 
о спонсорах, которые этот 
праздник подарили. Ведь 
согласитесь, что просто про- 
бежать хорошо, но кто. отка- 
жется от этих фантастиче- 
ских призов — телевизора, 
хохломы, швейной машинки. 


ОВИЦЫН 
м Во- 
лись, У 
эй. Все 
увлечены. 
Володя — 
и бегает. 
каждый 
евают по 


третьеклассником Павлом. 

(= Прочитал в «Советском 
спорте» анонс и решили при- 
ехать, — говорит Александр. 
— Вообще мы бегаем всей 
семьей — жена и двое де 
тей. Но так дорого стоит 
добраться’ до Москвы, что 
все вместе мы просто не 
[смогли позволить себе это 
удовольствие. А полностью 


хак начал а 
отказаться — тоже 


Николай, от него 


По ‘нынешним временам 


это роскошные призы, 

Так, победитель в полу- 
марафоне Вячеслав Степа- 
Нов из Нововоронежа полу- 
Чил импортный телевизор, 
трехлитровую бутылку вод- 
ки «Смирнофф», кофе «Мон- 
Тана» и упаковку пива 
«БАД», а занявшие 2-6 и 
3-е места москвич Алексей 
Коробов и Олег Отмахов из 
Кавалерово — соответствен- 
но’ целый поднос! хохломы и 
импортный магнитофон. Але- 
втине Наумовой из Лытка= 
рино —— героине среди! жен- 
щин вручили швейную ма- 
шинку «Зингер». Москвичкам 
Светлане Нечаевой и Зи- 
наиде Семеновой — одной 
хохлому, второй — магни- 
тофон, 

О призах, действительно, 
особый разговор. Их было 
много и они раздавались 
щедро. Разнообразные при- 
зы были приготовлены! Вне- 
шнеэкономической ассоциа- 
цией «Мир и согласие» — 


| ~ хохлому и магии 


застраховало полумара 


на 


1,5 миллиарда ру 
Это была своего роде 
плата за риск, Ведь в слу 
чае срыва’ спортивного дей 


ства (памятуя 
1 мая) «Русскому стилю» 
пришлось. бы раскошелить 
ся, Однако этого не случи 
лось. По оценке Виктора 
Коробченко, первого замес- 
тителя премьера правитель- 
ства’ Москвы, праздник’ спот 
собствовал ‘миролюбивой ат- 
мосфере в городе, и’ даже 
люди, настроенные на прово- 
кационные действия, пони" 
мали, что улицы перекрыты 
для спортивных состязаний. 
Хотя организаторы пробе- 
гов и предусмотрели. не 
сколько вариантов дистан- 
ций, 


о событиях 


И. КОЧЕТКОВА. 
На верхнем снимке: пе- 
ред ‘стартом Московского 
международного полумара- 
фона’ «БАД». На снимках 
внизу слева направо: пред- 


главным спонсором  спор- 
тивного праздника. Специ- 
альным призом газеты «Де- 
ловой мир» отмечен лучший 
среди предпринимателей в 
беге на 5 миль — им стал 
Евгений Педько — генераль- 
ный о представитель фирмы 
«Смирнофф и компания» в 
России. Не забыли и старей- 
шего участника — 75-лет- 
него Алексея Медведева из 
Рязани. «Совинтерспорт» вру- 
чил ему костюм; майку и 
кроссовки «Рибок», 

Призеров среди юниоров 
в беге на 5 миль обеспечи- 
ло призами акционерное 
общество «Виктор». Акцио- 
нерное страховое общество 
«Русский стиль» (президент 
Владимир Бучнев), помимо 
того, что’ учредило призы 


ставители фирм - спонсо- 
ров— заместитель генераль- 
ного дирентора Лотто «Мил- 
лион»: Александр Гресько 
(слева) и Олег Гришенков 
«Монтана кофе трэй- 
дерс»; генеральный днрен- 
тор супермаркета «Садо- 
вое нольцо» Сергей !Нови- 
ков вручает. призы дина. 
стии Романовых; прези. 
дент акционерного общест- 
ва «Русский стиль» Вла- 
димир Бучнев, который за- 
страховал всех участни- 
ков, журналистов, судей, 
тренеров | на полтора мил- 
лиарда рублей, вручает 
призы победителям среди 
инвалидов - колясочнинов; а 
генеральный представитель 
фирмы «Смирнофф» в Рос- 
сии Евгений Педьнко не 
только учредил фирменные 
призы — трехлитровые бал- 
лоны «самого чистого про- 
дукта в мире», но и стал 
победителем в беге на 5 
миль среди предпринимате- 


Быковского. 


ЗОЖ, моед 


0 МИТИО 


КУСИ 


У нас уже стало традицией рассказывать о знаменитых 
поборникаҳ здорового образа жизни, о тех людях, кото- 


рые работают в области натуропатии и пытаются изме- 
нить мир к лучшему. Один из таких борцов за истинную, 


цивилизацию Митно Куси, 


В 1982 тоду в Токио из- 
лательской фирмой «Джа- 
пав пабликейшнз инкор- 
порейтед» был издан сбор-' 
ник «Рак и болезни серд- 
ца» по проблемам  макро- 
биотнкн («мақро». — боль- 
шой, «био» — жизнь; {+ до- 
словно  «макробиотика» — 
большой, широкий,  фи- 
лософский, комплексный , 
взгляд на мир, —Прим. авт.). 
Составителем и автором 
ряда материалов’ сборника 
был известный деятель 
движения за макробиоти- 
ку японец  Митио Куси, 
проживающий ‘в США. Ни- 
же дан перевод справки о 
Митио Куси, помещенной 
` в названном сборнике. 
«Митио Куси родился в 
Кокава (префектура Вакая- 
ма, Япония) в 1926 году. В 
молодые годы он изучал 
международное право в 
Токийском университете. 
После’ войны стал. прояв- 


лять | активный интерес к 
проблеме `` установления ми» 
ра во ‘всем мире на базе 
«всемирного федерально- 
то правления», На этой 


почве’ он близко  познако- 
мился с Юкикадзу` Саку- 
радзава (известном на’ За- 


паде как Джордж Озава), 
который пересмотрел \и 
внедрил принципы восточ? 
ной медицины и филосо- 
фии под названием «макро- 
биотика», Вдохновленный 
учением Озавы Митио. Ку- 
си посвятил жизнь изуче- 
нию применения традици- 
онного ’ миропонимания к 
разрешению проблем сов- 
ременного мира; 

Он приехал в. США 30 лет 
назад для учебы в Колум- 
бийском университете. (С 
тех пор читает лекции по 
восточной медицине, фило- 
софии, культуре и макро- 
биотике в Северной и Юж- 
ной Америке, Европе, на 


` будил' 


Лальнем Востоке. Он, про" 
вел множество семинаров 
макробиотике и восточ- 
ной медицине! для профес- 
альных медиков, ‘давал 
сультации для семей и. 
гдельных лиц, включая ра- 
ковых), больных) Утвердив 


себя \ в качестве | выдающе: 
‘тося „мирового авторитета 
но’ макробиотике, „он. по- 


тысячи людей к 
восстановлению /\/Своего фи» 
`зического, психического И 
духовного, ‘здоровья как 
‘фундаментального! ›'средст- 
ва, достижения всеобщего 
мира. Он направил посла- 
ние | специзльному совеща-, 
нию в Белом доме и два 
послания в ООН по) ‘ист 
пользованию принципов ма» 
кробиотики '’ для! решения 
мировых проблем, ) 
Куси основатель іи 
президент Фонда “Восток” 
— Вапад»  ‘— зарегистриро- 
ванной, федеральной, бес- 
прибыльной культурно-про- 
светительской ‘организации, 
созданной!) в Бостоне в 1972 
тоду с целью содействовать 
развитию и распростране- 
нию всех аспектов. макро- 
биотического образа жизни 
с помощью семинаров, из- 
даний, исследований и дру- 
гих средств, Куси также 
основал фирму «Эрехон ин- 
корпорейтед», которая, за- 
нимается распространением 


естественной и 
тической 
Америке. 


макро! 
пищи; в Сева 
Наконец, Ку‹ 
учредитель ежемесячн 
журнала «Ажорнал 
Вест» («Журнал «Восток 
Запад») ‘и периодичесь 
ежеквартальника  «Поря; 
Вселенной». 

В 1976 году супруги 
си’ основали Институт К 
сив Бостоне — учебное 
ведение; ’ выпускающее 
лагогов' и‘ практиков 
макробиотике, с.филиалам 
в Лондоне (Хи „Амстердам 
Одновременно (Куси орг 
низовал ‘ежегодные Кон 
рессы по’ макробиотике 
Северной Америке и 3 
падной Европе! с целью д 
полнительного ‘обращения 


разрешению мировых пр: 
‚блем. В 1981 году был уч 
?режден «Фонд Куси» дл 


координации учебной и ис 
‘следовательской работы. 
Опубликованы следующие 
работы Митио Куси: «Ес 
тественное лечение с! помо 
щью макробиотики», «Кни- 


га о макробиотике», «Кни- 
га До-Ин», «Как видеть 
свое здоровье», 
диагностика», 
вого мира», 
низма». 

Живет в Бруклине (| 
Массачусетс) с женой 


линой и детьми». а! 
Л. ВЛАДИМИРСКИЙ 


Нан всем пора остановиться и подумать 


1 
Итан, вы познакомились с 


Митио Куси и теперь — ‘од- 


на из его работ. Она вышла в свет в 1980 году и в прин- `, 


циле касается американцев 


и америнансного’‘образа жиз: ' 


ни. Но это в еще большей степени насается и нас, рос- 
сиян, ибо если Америка прислушалась к советам нату- 
ропата и решает проблемы защиты окружающей среды 
и здоровья людей на государственном уровне, если аме- 
риканцы сделали несколько шагов назад от края пропа-. 
сти, у которого они стояли, то мы к этой ` пропасти! дви- 
жемся семимильными шагами. ! \ 


Многие века у Восток. и 
Запад жили практически 
изолированно друг от дру- 
та, несмотря на шествие на- 
учного ‘и технического про- 
гресса по планете. Потребо- 
вались столетия, чтобы на- 
роды Азии решились пред- 
ставить миру’ свою іунивер- 
традиционную фи- 


т единение. Востока 
‚ Знамекующие но- 


и образ жизни в. 


развитии челове- 


культуры и цивилизации, од- 
ни и те же ‘средства связи 
и транспорта, схожий стиль 
питания и жизни. При этом 
люди’ ‘мира также 'разделя- 
ют и общую судьбу: 


‚ В настоящее’ время все 
‚мы, независимо, ‹ 
нальности, религии, культу- 
ры, стоим. перед величай- 
шим кризисом.) в истории 
человечества, Этот кризис 
‘== результат `всепроникаю- 
°щей деградации человече- 
ства на всех уровнях — 
„физическом; 
‘ком, ' социальном и ‘духо! 
ном. Мы, человеческие су- 
`щества, ‘быстро ‘деградиру- 


ем, ‘ибо в течение послед- 


‘него | полстолетия игнори- 


от. нацио-» 


психологичес:, 


ровали природный и косми- 
ческий порядок. і“ 


‚Цивилизация развивалась, 
‚ имея’ своим главным моти- 


(вом! получение прибыли и 


коммерческие интересы. `Со- 
’ временные экономические 
‚системы ’ ориентированы в 
основном на эти цели, без 
истинного внимания к то- 
му, что отвечало бы эдо- 
ровью и благосостоянию об- 
щества. 


И сейчас подошли к’ 
крайней черте, Если в’ ско- 
ром времени не изменить 
направление, в'котором мы 
двигаемся, то’ к '2000’ году, 
то ‘есть менее чем через 
20 лет, ‘пятьдесят процен- 
тов или \ более. населения 
США будет, постоянно стра- 
дать от той или иной деге 

’ неративной болезни, в 
"чая рак, сердечно - сосуди- 


‘же Ў половина населения 
США будет вынуждена ра- 
ботать с тем, чтобы под: 
держать первую половину. 
[ри этом‘ каждому придет- 
ся нести ‘огромное бремя 
расходов на здравоохране- 
ние, социальное | обеспече- 
ние, благосостояние и стра- 
хование. в 


Пятнадцать ‘лет н я 
встречался с группой вра- 
‘чей в крупном нью-йорк- 
‚ском госпитале, Когда\они 
спросили меня о причине 
‚рака, я ответил’ просто: 
«Диета», Они спросили, не 
Пе ли я, что наследст° 
венные и внешние факторы 
„окружающей среды также 
имеют важное значение. Я 
л; «Они имеют 0т 
но меньшее значе: 
‚Диета — главная про 
». Они поглядели друг 


ви 


казачь, 


 олия из врачей стро. 
«Может ли вы до- 
{ что диета является 
н ар проблемой?» Я от- 

«Да, если вы предо- 
ставите в мое распоряже- 
ние несколько ваших боль- 
ных. Я оставлю вам мой ад- 
рес и номер телефона, Свя- 
житесь со мной в любое 
время», Однако врачи про- 
игнорировали мое предло- 
жение. 

Не так давно во время 
завтрака с группой профес- 
соров и ученых из Бостон- 
ского университета мы при- 
нялись обсуждать пробле- 
мы здоровья и особенно 
продолжающийся рост ра- 
ковых и сердечных заболе- 
ваний. Я высказался в том 
плане, что остановить эту 
тенденцию можно только в 
том случае, если большин- 
СТВО людей изменит свою 
диету и образ жизни! Ина- 
че будущее человечества 
представляется мне весьма 
мрачным. Услышав мое за- 


мечание, коллеги вступили 
в дискуссию. «Мы, дейст- 
о, дегенерируем? — 


Е: иронии спрашивали 
— Может быть, та- 
ким. образом идет наше 
витие? Может, это толь- 
ко; необходимый переход- 
Бый) ` этап к новому типу 
вой цивилизации?» Мой 

а ент не был принят. · 
о Четыре года назад я и 
мо помощники встретились 
‚С советниками президента 
| США в Белом доме для 
обсуждения американской 
продовольственной полити- 
ки. Во время разговора я 
сказал: «Если мы резко не 
изменим курс, в течение 


двадцати лет страву постиг-! 


нет крах». 
Я ожидал, что советники 
президента не согласятся 


со мной. Однако, к моему 
удивлению, все пять совет- 
ников кивнули в знак сог- 
ласия Я был очень рад, 
в 1977 году Комитет 
США по вопросам 
‘выпустил доку- 


Мыне в США имеются 
почти 10 тысяч продоволье 
ственных магазинов, тор 


гующих естественными проч 
дуктами высокого қачества) 
Вдохновляет тот факт, что, 
многие врачи, медики - уче- ! 


ные и исследователи откры- 
то отстаивают  необходи- 
мость изменения в диете 
как средства предотвраще- 
ния болезней. `Прекрасно, 
что после многих лет упор- 
ной борьбы Америка изме- 
няет свой курс и тем самым 
— судьбу современной ци- 
вилизации. 


Фактически каждый ‘че- 
ловек — хозяин своей судь- 
бы. Вину за болезни нельзя 


возлагать на общество, 
судьбу или наследствен- 
ность. Болезнь вызывается 


тем, что мы ели и что ели 
наши предки, а также на- 
шим повседневным мыш- 
лением и поведением. Все 
наши физические, умствен- 
ные и социальные пробле- 
мы вытекают из этих 0с- 
новных причин. Если мы 
больны, источник болезни 
не кто иной, как мы сами. 


Например, такая болезнь, 
как рак молочной железы, 
является естественным след- 
ствием приема большого 
количества таких продук- 
тов, как мороженое, сыр и 
молоко. Рак кожи возника- 
ет из-за чрезмерного по- 
требления ‘жирной и слад- 
кой пищи. Человек с сер- 
дечно-сосудистым заболе- 
ванием должен понимать, 
что оно появилось из-за то- 
го, что он потреблял слиш- 
ком много мяса, слишком 
много яиц и слишком много 
сахара. Мы вновь должны 
задать вопрос: «Кто созда- 
ет эти болезни?» И ответ 
будет один: «Никто, кроме 
нас самих». Но если мы са- 
ми создаем эти болезни, то 
от нас же зависит и их 
преодоление, 

Я очень уважаю совре- 
зменную медицину. Но до 
сих пор она делала глав- 
ный упор на избавление от 


симптомов. Когда у кого-то 
появляется симптом болез- 
ни и он идет в больницу, 
врачи обычно пытаются 
устранить этот симптом с 
помощью лекарственных 
‚инъекций, хирургической 


операции или другой искус- 
ственной процедуры. Од- 
нако болезнь может счи- 
таться «излеченной» ‘толь: 
ко тогда, когда человек 
осознает свою роль в ее 


возникновении и решает из- 


менить свое состояние пу- 
тем удаления самой при- 
чины заболевания. Мы дол- 
жны ждать пять лет для 
выявления нового или схо- 


Зради здоровья и благосо- 


‚ АЯМ, 


жего симптома прежде, ли проводить уик-энд дома 
чем заявить, что болезнь Конечно, я не стану воз 
излечена. Даже если симп- ражать, если вы решите 
томы временно подавлены, съедать по галлону . моро 
(пока о больной не изменит ‘женого 


каждый вечер, но 


Своего образа жизни, фун- в таком случае сначала ос- 


Ааментального лечения не тавьте завещание в город: 
произойдет, ском магистрате, Гавным 

Недавно министр обра- образом нет возражений, 
зования Венесуэлы посе- если вы станете ежеднев: 
тил Бостон , для обсужде- но наслаждаться литрами 
ния вопроса о том, как мак- сладких напитков, однако 
робиотика может служить вам заранее придется запи- 
будущему его страны, Во саться на прием к зубному 


время разговора я спросил, врачу. Если же вы хотите 
что он думает `об амери- снизить уровень холестери- 
канском рационе питания. И на, наслаждаться гиб- 
он сразу же ответил: «Аме- костью своего ума и тела, 
риканская диета — самая повысить благополучие соб- 
плохая из всех, которые я ственное и своей семьи, пи- 
когда-либо ‘встречал во  тайтесь: правильно, 

всем мире». Тогда я спро- При оценке вашей еже- 
сил: «Что вы намерены де- дневной диеты ответьте на 
лать сейчас, когда аме- следующие вопросы: 
риқанский образ. жизни, и 1. Потребляю ли я еже- 
в том числе питания, рас- дневно цельные злаки и 
пространился и на вашу тщательно ли я пережевы- 
страну?» Он ответил: «Вот ваю каждый кусок пищи? 
за этим я и приехал к вам, 2, Является ли моя пища 
Моя главная забота — сох- естественной по своему ка- 
ранить естественные каче- честву и избегаю ли очень 
ства наших традиционных обработанной и очень ис- 
продуктов питания, таких кусственной пищи? 

как злаки, бобы и овощи, 3. Принимаю ли я каж- 
дый день свежие овощи? 


стояния своего народа». 4. Прибавляю ли я к пи- 
Вот один’ из любопытных ще ежедневно необходи- 
фактов в пользу макро- мое количество богатой 


биотики. В Португалии в минералами морской соли 
одной из тюрем предлага- или я принимаю рафиниро- 
ется желающим макробио- ванную поваренную соль? 
тическое питание. Из 400 5. Не пытаюсь ли я по- 
заключенных двадцать два треблять слишком много 
начали самостоятельно го- мяса, яиц, сыра, дичи и дру- 
товить и принимать мак- гих продуктов, содержа- 
робиотическую пищу. За щих обилие насыщенных 
шесть месяцев питания по- жиров и холестерина? 
явилась значительная раз- 6. Потребляю ли я высо- 
ница в состоянии этих кокачественные естествен- 
двадцати двух человек и ос- ные сладости из зерна или 
тальных заключенных. Пе- же рафинированный сахар 
решедшие на макробиоти- и концентрированные сладо- 
ку, теперь ежедневно про- сти, такие как мед и сиро- 
водят какое-то время за пы? 

изучением философии мак- 7. Избегаю ли я чрезмер- 


робиотики, проблем инди- ного потребления фруктов 
видуального и социального и фруктовых соков, особен- 
здоровья. Некоторые из но из тропиков? 


них ранее совершали ог- Если ваши ответы на эти 
рабления банков, кражи и вопросы включают много 
другие тяжкие преступле- «да», считайте, что вы при- 
ния. Но теперь они хотят держиваетесь мақкробиоти- 


служить обществу и помо- ческой диеты и макробиоти- 
гать людям. Их лица про- ческого образа жизни. 

светлели, они стали более В настоящее время воз- 
энергичными и в то же вре- рождение правильной пи- 


миролюбивыми. щи является {самым насущ- 
Когда я ` недавно посетил ным вопросом для США и 
эту тюрьму, все ` они зая- современного мира. Начав 
вили, что хотят посвятить с правильного питания, мы 
себя знаниям, упорной ра- будем двигаться в направ- 
боте и помощи другим\лю- лении более здорового об- 
Директор тюрьмы раза жизни. Давайте на- 
согласился с их предложе- учимся использовать нашу 
ниями о предоставлении ма- ежедневную пищу для вос- 
кробиотической пищи всем становления разума, тела и 
400’ заключенным. А тем духа с тем, чтобы наши 


мя более 


временем заключенные, пе- семьи, наше общество и 
решедшие на макробиоти- мир развивались в более 
ку, заработали ‘особые при- мирном и гармоничном на- 
вилегии. Им даже разреши- правлении. 


^^ м ав м № М м! ч+ч 
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Ну, а теперь как бы некий практический комментарий н И, 
мышлениям Куси. Этот комментарий. принадлежит профессору ван 
вичу Неумывакину. Его матернал довольно труден для усвоения, но) если 


В 0 


есним. из- 


у Павло- 
вы 


действительно хотите встать на путь здорового образа жизни, Избавиться и 
болезней, изменить свой характер к лучшему, мы ‘настоятельно вам АНИ 


разобраться в нем. (Этот матернал станет для вас нлючевой точной, отправным, 


пунктом во всех ваших начинаннях, связанных со вступлением на путь оздо- 


ровлення. 


Итак, смешанное или’ раздельное! 
питание? Г. Шелтон в своей практиче- 
ской работе, так же как и Семенова, 
доказали результативность высказан- 
ной И. П. Павловым идеи о раздель- 
ном питании, вылечив тысячи людей. 
После того, как я также стал пропа-, 
гандировать раздельное питание, «Ме- 
дицинская газета» в 1989 году преда- 
ла анафеме меня вместе с Г. Щелто- 
ном. Правда, в августе 1990 года та 
же газета уже писала о Шелтоне как 
о великом ученом, Таковы парадоксы 
нашей системы, и надеюсь, что они в 
дальнейшем уйдут в. прошлое; 

И. Мечников утверждал, что глав- 
ным препятствием долголетия является 
кишечная интоксикация: вводя живот- 
ным гнилостные продукты, извлеченные 
из кишечника человека, он получал у 
них выраженный склероз аорты. Это 
явление было названо «кишечной ин- 
токсикацией», которой способствуют 
малоподвижный образ жизни, пита- 
ние рафинированными ‘мясными, мо- 
лочными продуктами, недостаток в пи- 
тании растительной пищи. 

Для того, чтобы проверить, как ра» 
ботает желудочно-кишечный тракт, су- 
шествует простая проба. Примите 1—2 
столовые-ложки свекольного, сока (пусть 
он отстоится 1,5—2 часа), и если ури- 
на после этого окрасится в бурачный 
цвет, это ‘означает, что ваш кишечник 
перестал выполнять свои детоксикаци- 
онные ‘функции, и продукты распада, 
токсины попадают через печень, кото- 


рая также выходит из строя. в почки, _ 


в кровь, отравляя организм в целом. 
Вкратце разберем механизм работы и 
физиологию желудочно-кишечного трак- 
та. 

Если схематично - разрезать стенку 
кишечника, то она выглядит так, Сна- 
ружи кишечника находится  серозная 
оболочка, под которой циркулярный и 
продольный слой мышц, затем  под- 
слизистая, где проходят кровеносные и 
лимфатические сосуды, и слизистая обо- 
лочка. Общая длина’ тонкого кишечни- 
ка до 6 метров, и движение по ней пи- 
щи занимает 4—6 часов; толстого — 
около 2 метров, а пища задерживается 
до 18—20 часов (в норме). За сутки 
желудочно-кишечный тракт вырабатыва- 
ет около 10 литров сока: в ротовой по- 
дости слюны 2 литра, в желудке 1,5—2 
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литра, желчи — 1—2 литра, поджелу- 
дочной железы-—1 литр, тонкий кишеч- 
ник — 2 литра, а выделяется всего до 
150 мл. ^_^ 

Слизистая кишечника! имеет до 4 ты- 
сяч выростов, где расположены · мик- 
роворсинки, которых на? 13 кв. мм нахо- 
дится до 100 миллионов, Эти ворсинки 
вместе со: слизистой оболочкой  КИ- 
шечника имеют общую площадь око- 
ло 5 кв. м, благодаря чему здесь и 
происходит превращение одних ве- 
ществ в другие, так называемый холод- 
ный термоядерный синтез. Именно 
здесь происходит полостное и мембран- 
ное пищеварение (А. Уголев). Здесь же 
находятся клетки, синтезирующие и 
выделяющие гормоны, являющиеся как 
бы дублером гормональной системы: че- 
ловека. Микроворсинки, в свою оче- 
редь, покрыты гликокаликсом, продук- 
том жизнедеятельности кишечных сте- 
нок — энтероцитов. Гликокаликс и мик- 
роворсинки выполняют функции барье- 
ра и в норме препятствуют или снижа- 
ют поступление в организм токсинов, в 
том числе и аллергенов, Именно ‘здесь 
лежит первопричина аллергических рас- 
стройств. Бедность микрофлоры же- 
лудка, 12-перстной кишки и тонкого ки- 
шечника объясняется антибактериаль- 


ными свойствами желудочного сока и. 


слизистой оболочки тонкой кишки. 
При заболеваниях тонкой кишки мик- 
рофлора из толстого кишечника пере- 
мещается в тонкий и даже дальше, что 
в целом еще больше усугубляет пато- 
логический процесс. В толстом кишеч- 
нике обитает до 500 видов различных 
бактерий. Именно здесь происходит 
синтез витаминов группы В, аминокис- 
лот, энзимов, веществ, стимулирующих 
иммунную систему, гормонов и другие 


процессы. В толстом кишечнике про- 


исходят процессы всасывания,  реаб- 
сорбции микроэлементов, і витаминов, 
электролитов, глюкозы и других ве- 
ществ, 
Нарушение одного из видов деятель- 
ности толстого кишечника- 


латвийских ученых было доказано, ‘что 
при гниении белков в толстом кишеч- 
нике образуется метан, разрушающий 
витамины группы В, которые; в свою 
очередь, выполняют функции ‘противо- 
раковой защиты, „При отсутствии фер- 


может при“. 
вести к патологии. Например, группой. 
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мента уреказы, вырабатываемого 
шечником, мочевая кислота, не п; 
щается в мочевину, а это одна из 
чин развития ‘остеохондроза. Для 
мальной работы толстого’ кишечник 
обходимы пищевые волокна\и слаб 
лая среда, 

Большая заслуга академика А 
Уголева в том, что он внес сущес 
ные коррективы в систему питани; 
частности, сказал о’роли клетчатк 
так называемых балластных вещес 
формирований микробной флоры 
шечника, полостного и мембранного 
щеварения. Наше’ здравоохранение, 
течение десятилетий | проповедуюц 
сбалансированное ‘питание’ (сколь 
расходовали, столько И оприходовал 
фактически сделало людей больных 
только из-за того, что Из ПИЩИ исклк 
чались балластные вещества, а’ раф 
нированные ‘продукты, как мономернг 
пища, не требовали значительной | 
боты желудочно-кишечного тракта. 
росклероз, гипертония, диабет и Е 
гие болезни — это в первую очередь 
отсутствие в пище клетчатки, а рафи 
нированные продукты практически‘ вы 
ключают мембранное и полостное пи 
щеварение, ‘которое не работает уж 
как средство защиты от вредных в 
ществ, не говоря уже о том, что при 
этом значительно снижаются нагрузку 
на ферментные системы, и они тох 
выводятся из’ строя. 

Вот почему, диетическая пища, и 
пользуемая длительное время, 1 такх 
вредна, Толстая кишка многофункци 
нальная, ее задача эвакуаторная, вс 
сывательная,  гормоно-энерго-теплосб- 
разующая и стимулирующая. “ 

Особенно следует остановиться 
тепловыделительной и стим 
функциях. Микро 
щие толстый киц 
ют каждый свой пр 
симости от того, 
центре просвета. 
же к стенке, выдел 
биоплазму, бл 


то 


© 


цесс термоядерно 
ет не только п 
лимфу, но и орган 
всех сторон кишечні 
ряжает воду, электро) 


возле которой в; 
шаются реакции 
биоэнергетиче 
психические. Удиви 


рм Кишечмике на всем его протяже- 
і ний ® в соответствующих участках на: 
ходятся «представители» всех органов 
\ систем. Если в этих участках все в 
порядке, микроорганизмы, размножа- 
ясь, образуют биоплазму, которая ока- 
зывает стимулирующее действие на 
тот или иной орган. 
| Если кишечник не работает, забит 
каповыми камнями, белковыми пленка- 
ми, прекращается активный ‘процесс 
микрообразования, угасают теплообра- 
зование и стимуляция органов, выклю- 
чается реактор холодного термоядерно- 
го синтеза, что, как правило, является 
началом заболеваний. Известно, что 
каждый орган желудочно-кишечного 
тракта имеет свою кислотно-щелочную 
У: в ротовой полости — нейтраль- 
Ю или слабощелочную, в желудке — 
У а вне приема пищи слабокис- 
Или даже нейтральную, в 12-перст- 
ке — щелочную, ближе к нейт- 
‚ в тонком кишечнике — слабо- 
чую, а в толстом — слабокис- 


вно нашу пищу можно разде- 

три группы: Белки: мясо, рыба, 
бульоны, бобовые, грибы, орехи, 
пы, картофель, сахар, варенье, 
‚ мед. Растительная пища; ово- 


= Д 

к укты, соки. Следует сказать, что 
л) казанные продукты, кроме рафи- 
ми нных, прошедших специальную 
ю ботку и в которых отсутствует 
ри атка, практически имеют и белки, 
чая ды, только все зависит от их 


ого содержания. Так, напри- 
ебе есть и углеводы и белки, 
аки в мясе. В дальнейшем 
удет идти о преимущественно 


фи- ой и углеводной пище, где сот 
вы ощие продукта находятся в их 
пи зенном равновесии. 
уже читывая особенности каждого про- 
ве угловоды начинают перевари- 
при гься уже в ротовой полости, белки в 
‚ки овном в желудке, а „растительная 
оже ища только в тонком кишечнике. При 
‹ Углеводы в желудке также задер- 
ис о живаются сравнительно недолго» так 
бе Е а своего переваривания требуют 
Ке | ачи тельно меньше кислого желудоч- 
00 | ного сока, ведь их молекулы более про- 
ЕС ты по сравнению с белками. Белки же 
роб из-за сложности пептидных связей, для 
того, чтобы организмом переработа- 
Л лись до конечных продуктов, должны; 
ще вначале отщепить азот, на что идет, 
1яю ° очень много энергий, до 60’ процентов’ 


ыва" и более, и чем процесс их термичет 
ави ской обработки был длительнее, тем 


я: | е требуется энергии. : 
бли } ри о питании, желудочно- 
гии. = кишечный тракт работает следующим 
тем образом. Тщательно пер жеванная И 
и те А об ченная слюн! ИЩ! 

про 1 дает с 

рева К пищево! 

› И отдел желудк 

зе СО‘ ваются относительно 

а 32” даже незначительно! 

Отс _ дочной , секреці 

Муля обработки, 

всем 6 

меду 

јечь" 

и га" 

мич: 

м 

тог 

0 


\тоянное напряжение в 


слабощелочной и в таком виде посту- 
Пает\ в тонкий кишечник. Только. В 
толстом кишечнике она снова стано- 
вится слабокислой» Этот процесс про- 
Ходит особенно активно в том случае 
если вы за 10—15 минут до приема ос. 


`НОВНОЙ пищи съели растительную пи- 


щу, которая обеспечивает оптимальные 
усповия для деятельности · микроорга- 
НИЗМОВ в толстом кишечнике и ‘созда- 
ния там кислой ‘среды за счет содержа- 
щихся в ней органических! кислот. При 
этом организм! работает без какого бы 
то ни ‘было напряжения, так как пища 
однородна, ‘процесс ее переработки и 
усвоения проходит до конца. 


То же самое’ происходит и с белко- 
вой пищей, Некоторые специалисты ре- 
комендуют принимать ‘пищу’ так; вна- 
чале съесть белковую, пищу, через не- 
которое время’ углеводную или наобо- 
от, считая, что эти продукты при пере- 
варивании не будут мешать друг дру- 
гу. Это не совсем так. Желудок — это 
мышечный орган, где, как в стиральной 
машине, все перемешивается, и чтобы 
соответствующий фермент или пищева- 
рительный сок нашел’ свой ° продукт, 
нужно время! Главное, что происходит 
в желудке при приеме смешанной пи- 
щи, — это брожение. 


Представьте себе конвейер, по ко- 
торому движется смесь различных про- 
дуктов, требующих для своей перера- 
ботки не только специфических усло- 
вий (ферменты, соки), но и времени. По 
И. П. Павлову, если механизм пищева- 
рения запущен, остановить его уже 
нельзя. Начала работать вся сложная 
биохимическая ‘система с ферментами, 
гормонами, микроэлементами, витами- 
нами и другими веществами. При этом 
включается специфическое” динамиче- 
ское действие пищи, когда после ее 
приема происходит усиление обмена 
веществ, в котором принимает участие 
весь организм. р 

Жиры, как правило, усиливают его 
незначительно или даже угнетают, уг- 
леводы повышают до 20’ процентов, а 
белковая пища — до 40 процентов. На 
прием пищи увеличивается также пище- 
вой лейкоцитоз, то есть включается в 
работу иммунная) система, когда любой 
продукт, поступающий в организм, вос- 
принимается как инородное’ тело. Уг- 
леводная пища, съеденная вместе с 
белковой, в желудке перерабатывается 


‚ гораздо быстрее и готова передвигать- 


ся дальше, но. она смешана с белками, 
которые только начали обрабатывать- 
ся и не до конца использовали выде- 
ленный для них кислый  желудочный 
‚сок, Углеводы, захватив эту белковую 
массу с кислой средой, поступают вна- 
чале в пилорический отдел, а затем в 


› 12-перстную кишку. И чтобы быстро 


‘инактивировать кислое 
пищи, необходимо 


‚ содержимое 
достаточно много 


желчи и сока поджелудочной железы. 


Если это происходит часто, то пос- 
пилорической 
части желудка и 12-перстной кишке 
‘приводит (К заболеванию слизистой 
оболочки, гастриту, перидуодениту, дис- 
кинезии желчевыводящих путей, панк- 
реатиту, а затем к язвенным процес- 
сам, желчекаменной болезни, диабету: 
‚ Но основная беда впереди. Как ‘вы 
помните, в 12-перстную кишку поступи“ 
Р: 2б ТУ 


л ? 
а белковая пища, переработка которой 
должна была закончиться 


едется из ор: 
ляется источ- 
НИКОМ гниения, брожения в НЫЙ, 
ке. Ведь съеденные нами белки — это 
чужеродные для организма элементы 
они представляют опасность, изменяя 
щЩелочную среду тонкого кишечника на 
кислую, что способствует еще больше- 
му гниению, 


Но организм пытается все-таки изь- 
ять Из белковой пищи все, что ‘воз- 
можно, ив результате процессов ос- 
моса белковая масса прилипает к мик- 
роворсинкам, нарушая пристеночное и 
мембранное пищеварение. Микрофлора 
меняется на патологическую, возника- 
ют дисбактериозы, запоры, тепловыде- 
лительная функция кишечника прекра- 
щает свою работу. 


На этом фоне остатки белковой пи- 
щи способствуют образованию каловых 
камней, которые накапливаются особен- 
но активно в восходящем отделе тол- 
стого! кишечника. Меняется тонус мус- 
кулатуры кишечника, он растягивается. 
нарушаются его эвакуаторные и другие 
функции; Температура в кишечнике сни- 
жается. Из-за переполнения кишеч- 
ника каловыми камнями, его раздува- 
ния происходит смещение ‘органов 
брюшной области и малого таза, 


При’ этом диафрагма смещается 
вверх, поджимая сердце, легкие, в 
железных тисках работают печень, 
поджелудочная железа, селезенка, же- 
лудок, ‘мочевыделительная и поло- 
вая системы. За счет сдавливания 
сосудов отмечается застой в нижних 
конечностях, в малом тазу, в животе, 
в грудной клетке, что дополнительно 
приводит к тромбофлебитам, эндо- 
артериитам, геморрою, портальной ги- 
пертонии, то есть к нарушениям в 
малом и большом кругах кровообра- 
щения — лимфостазу. 


Это способствует также воспали- 
тельному процессу в различных орга- 
нах: аппендиците, гениталиях, желч- 
ном пузыре, почках, простате и дру- 
гих, а затем развитию там патологии, 
Барьерная Функция кишечника нару- 
шается, и токсины, поступая в кровь, 
постепенно выводят из строя печень, 
почки, в которых также идет интен- 
сивный процесс. образования камней. 
И пока не наведется в кишечнике по- 
рядок, бесполезно лечить печень, поч- 
ки и другие органы. 


Если врачи забыли, то патологоана- 


томы-то должны знать, сколько в 
кишечнике, особенно толстом, нахо- 
дится каловых камней: по некото- 


рым данным, до шести и более кило- 
граммов. Прошедшие школу очистки 
кишечника порою поражаются: отку- 
да иногда в тщедушном теле содер- 
жится так много каловых камней? 
Только проделав® процедуру очистки 
кишечника, можно убедиться в том, 
что одна из немаловажных причин за- 
болеваний есть состояние жишечника. 

Как же избавиться от таких зава- 
лов? Официальная медицина, напри- 
мер, против того, чтобы · кишечник 
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очищать с помощью клизм, считая, 
что етим нарушается . микрофлора 
кишечника, На фоне смешанной пищи, 
как зто видно из сказанного; в кишеч- 
нике давно нет микрофлоры, а если 
есть, то патологическая, и трудно ска- 
зать, что полезнее: не трогать ее или 
вычистить все и восстановить нор- 
мальную микрофлору, перейдя на 
раздельное питание? Мы из двух зол 
выбрали чистку кишечника, тем более 
что древние уже давно знали и делали 
ее. ` 


Вот передо мною удивительный до-. 
кумент, написанный в | веке нашей 
эры, апокрифическое Евангелие мира 
Иисуса Христа от ученика, Иоанна: 
Во время какого-то праздника страж- 
дущие и больные собрались вокруг 
Христа и спросили его? «Иисус, ты 
все знаешь, все можешь, почему мы 
болеем и как нам быть здоровыми?» 
На что Иисус им ответил: «Вы забы- 
ли, что Вы дети Матери - Природы! и 
ве ангелов света, воды, воздуха, пи- 
щи», И далее: «Поистине говорю Вам: 
внутренняя грязь еще ‘большая 
грязь, чем грязь наружная. Поэтому 
тот, кто очищается лишь снаружи, ос- 
таваясь нечистым внутри, похож на 
гробницу, украшенную блестящей жи- 
вописью, но внутри заполненной гря- 
зью и мерзостью», } 


Так как раньше не было клистирных 
принадлежностей, то Иисус совето- 
вал следующее: «Достать большую 
тыкву, снабженную — спускающимся 
вниз стеблем длиною в человеческий 
рост, очистить ее от внутренностей, 
заполнить речной водой, подогретой 
Солнцем. ·`Подвесить тыкву на ветке 
дерева, преклонить колени, перед ан- 
гелом_ Воды и потерпеть, пока конец 
тыквенного стебля приникнет в :ваш.:, 
чтобы вода протекала по. всем, вашим 
кишкам, И потом вы увидите’ собст- 
венными глазами :и почувствуете ‘соб- 
‘ственным носом все мерзости и нечи- 
стоты, которые оскверняли храм ваше- 
го тела. И поймете вы также, сколько 
грехов обитало в вас’и терзало бес- 
чиоленными болезнями. Это надо де- 
лать все дни поста, ‘пока’не увидите, 
что вода, вытекающая из тела ваше- 
го, столь же ‘чиста, как пена реки». 


Как же делать очистительные клиз- 
мы? Если у вас нет готового `приспо- 
собления, достаньте шланг толщиной 
в палец, воткните его в носик чайника 
или горлышка пластмассовой бутылки, 
в дне которой сделайте дырочку, замо- 


тайте липкой лентой — и система. го- ` 


това. Наконечников никаких не надо. 
Вода для клизм должна быть прохлад- 
ной, комнатной : температуры. `В’ воду 
добавить, 1 столовую ложку яблочно- 
го уксуса или сок половины лимона; 
Если У вас нет ни того, ни другого, 
можно взять лимонной кислоты ‘на 
кончике ножа или 0,5 стакана’ собст- 
венной урины (мочи), Вы помните, что 
в толстом кишечнике должна быть сла-. 
бокислая среда, а при патологии она’ 
щелочная, и добавка кислоты уско. 
рит нормализацию микробной флоры, ' 
Второй способ. Вскипятите’воду, чуть 
остудите, чтобы тыльная сторона ру-_ 
ки могла ее терпеть, и такой одой 
делайте клизму, добавив туда 0,5 


стакана урины. В первый день такой 
воды войдет немного, ‘на: второй те 
больше, Ја! на третий == 115—2 литра 
войдут полностью Положение |для 
клизм коленно-локтевое, |! голова учуть 
ниже таза, После ` введения шланга» 
смазанного ‘маслом, ‘Надо’ сделать глус 
бокий вдох ‘животом, медленно у вы", 
дохнуть, сделать ‘вдох ‘несколько ‘раз, 
и проблем с клизмами У вас не будет, 

Классический!” метод’. проведения 
клизм предложил’ Уокер; /1)//1-я/ неделя 
— ежедневно, /:2-ю неделю == через 
день, 3-ю — через 2 дня; /4:ю = Чет 
рез 3, а затем ‚один; разв неделю: 
Люди, как правило,’ ‚нетерпеливы, за- 
болевают годами, а ‘выздороветь хотят 
немедленно; Так’ не’ бывает, „Но я на 
собственной практике ‘убедился, что 
2 недели подготовки для ‘дальнейшей 


очистки организма’ вполне’. ‘достаточ- 
но, Народные, целители, например, 
Г. Малахов, 'Ю. ‘Андреев,  рекоменду- 


ют после 4. дней клизм, переходить к 
очистке печени, ‘а’некоторые вообще 
проводят ее`в течение, ‘одних, суток, 
Запомните, процесс’ зашлакованности 
шел длительное время, ` поэтому не на- 
до форсировать события, и если’ вы 
решили ‘быть здоровыми, * то’ будьте 
ими. К 

Итак, после 2 или 4 недель клизм 
ваш кишечник готов’ для ‘очистки пе- 
чени, желчного пузыря, поджелудочной 
железы. Если вы имеете книги Семе- 
новой, в них вы найдете, что после 
очистки кишечника надо провести’ бой 
дисбактериозу с помощью’ чеснока, 
очистить суставы и только потом пе- 
чень. Все дело в том, что от состояния 
кишечника и печени зависит все про- 
исходящее в организме, и поэтому, не 
очистив печень, нельзя переходить к 
другим! процедурам. , 

В течение четырех дней вы перехо- 
дите на вегетарианскую пищу, то 
есть исключаете® любые белки; пьете 
как можно больше яблочного сока или 
едите кислые сорта. яблок. /Клизмы 
ежедневно, Выберите. дни. так, чтобы 
с четвертого на: пятый день вы не ра- 
ботали, а отдыхали, На’ четвертый день 
приготовить 200 мл оливкового! или 
рафинированного растительного. мас- 
ла. Если нет рафинированного, возь- 
мите постное масло и на водяной ба- 
не. прокипятите его 30 минут, остуди- 
те, осадок выбросьте. Помимо ‘этого 
взять 200 мл лимонного сока, но для 
нас это ‘и дорого, и трудно; Возьми- 
те хотя бы один лимон, разрежьте 
его на 6 долек. В крайнем’ случае 
возьмите на’ кончике. ножа’ лимонную 
кислоту ‘и’ разведите ее в 200’мл во- 
ды. В’б стаканов разлейте 200 млімас- 
ла и сока или ‘воды с лимонной кис- 
лотой или возле каждого стакана’ по: 
ложите, дольку’ лимона. Очень ‘редко, 
но могут быть диспептические расст- 
‚ройства ‘во время очистки печени: 
тошнота, рвота; Чтобы (этого, не случи- 
лось, дольку чеснока растолките, `` по- 


ложите, в баночку и закройте, в случае 


надобности \понюхайте, 

пройдет. у АВ м 
`В 18.00) принять’две таблетки алла- 
хола и 2 таблетки но-шпы. В 18,30 
лечь в ванну, хорошо прогреться. в тех 
чение 15 минут или принять! горячий 
лечь `в теплую’ постель 


все. "сразу 


душ. В 19.00 


на спину или правый бок, куда 
жить грелку, и начать принимати 
но, через: 15 минут 1 каждую пх 
предварительно размешав сме 

„ жечкой,. или каждую ‘порцию 

«засасывать» соком "дольки. лимс 
19 до 21 часа лучше не’ ходить 

приема всех ’доз\лечь спать, грелк 
тается с’ вами. 


К утру начнутся позывы, и для 
ственного! ‘интереса все, что вь 
из вас, соберите в какую-нибудь 
кость чтобы посмотреть, сколько 
дет каловых камней: ‘они’ зеле 
цвета и будут плавать ‘сверху. | 
часов, сделать обычную клизму. В 
вый день наблюдается общая 
бость, скоро проходящая. ‘Диета 
дящая. Так как’ кишечник, будет у 
пустой, заполнять . его надо ра 
тельной пищей, которая имеет боль 
массу, да и будет способствовать 
лее быстрому ‘восстановлению 
робной ‘флоры и повышению 
мускулатуры ‘кишечника. 


Очистку печени! лучше. делать в п 
нолуние; ‘Ровно! через: месяц все 
вторить и при соблюдении разде 
ного питания ‘подготовку делать то 
ко 4 дня. Г. Малахов считает, что ес 
после! очистки печени и. толстого к 
шечника выйдет ‘хоть один ‘каловь 
камень; то чистку надо делать и тр 
тий ‘раз. С помощью’ клизмы хорош 
очищается, только. нисходящий отде 
толстого кишечника, а (восходящий о 
дел очищается только с помощью при 
веденной выше процедуры, Поэтом 
многие люди, делая клизмы, думают, 
что они навели в кишечнике порядок; | 
но они заблуждаются. В последующем 
такую очистку делать один разв год 
некоторые делают, ее 2—3 раза, Один 
из патологических процессов, разви 
вающихся в результате запоров и на 
рушения обменных процессов, — по 
липы, которые’ обнаруживаются в ки 
шечнике, желудке, носоглотке и дру 
гих местах. Хотя полипы  считаютс 
доброкачественными новообразов 
ниями, они иногда переходят в! злока 
чественные; вот почему хирурги ст 
раются их убрать. О наличии полипо 
в организме (место локализации у 
безразлично) свидетельствует наличи 
висячих родинок. Оказывается, можн 
избавиться от таких родинок и поли 
пов народными средствами, в частно 
сти  чистотелом. 7 ) : 


то; 


Таким образом, желудочно-ки, Й 
тракт легко ‘можно мы 
мального состояния смешанной пищей 
или даже несколькими приемами тех 
же антибиотиков, но, чтобы восстано 
вить его, нужно время; Не надо бо- 
ЯТтЬСЯ, что микрофлора Не восбстано- 
вится. Конечно, ‘если вы. будете при- 
есть, смещанную пищу: я { 
то результата’ небудет никакого. Но у 
если вы будете принимать больше гру- 
бой, растительной пищи, ‘которая яв- 
ляется основой развития нормальной | 
микрофлоры и основным  источнико 
органических кислот, ст о 
щих поддержанию, особенно в. о. 
стом кишечнике, слабокисл ‘реакции 
то проблем с восстановлением 0 
Флоры не будет. _ | И 


ь письмо застави- 
оя дочь (скоро ей 
а) заболела. По- 
нефропа- 
пизах мочи белки, 
ты. Хочу попро- 
У «белых во- 

‚ кто-то подска- 
о лечить это за- 
Может, кто-то 
\ нонные мето- 
3. Таблетки приме- 
я, ведь орга- 
молодой, 
еще 


у меня бл 
Только вот не 
обти- 


® 
Пишет вам инвалид 1 
Большое спасибо 
Читая ее, 


я иг- 
раю в ВОРОВ да Сере: 
3 прогноз. З года на: лаго- 
о даря выпуску «30» <Со- 
°— зетского спорта» стал инте- 
есоваться темой здорово- 
о образа жизни. Собрал ли- 
е; ру — Брэгга, Уокера, 
Армстронга. 
слежу за пуб 


про- безр 


лали операцию, но вот через 
1.5 года вновь появилось 
кровотечение, которое ни- 
как не удается остановить. 
«Белые вороны», если зна- 
ете старинные рецепты и 
советы против этой болезни, 
помогите! Очень прошу! 


Адрес: 624600, Свердлов- 
ская обл., г. Верхняя Салда, 
ул. Воронова, д. 11. кв, 
82, Сергею П. 1 

а 


Пишу вам в надежде на 
помощь. Моим: сыновьям (5 
лет и З года) по наследст- 
зу передалась болезнь 
ихтиоз. Может, кто-то знает 
народные рецепты? 

дрес: 347330, Ростов- 
сная обл., Волгодонсний р-н, 
х. Рябичи ул. Новоселов, д. 
55. Бойно А. А. 


$3 


* 

Моему сыну 22 года. Из 
них уже 14 лет он болеет са- 
харным диабетом. Резко па- 
дает зрение. Может, кто- 
то знает старинные рецепты 
или нетрадиционные методы 
лечения? Напишите. 

Адрес: 163061, г. Архан- 
гельсн, пр. П. Виноградова, 
д. 102, кв. х2 Боричевой, 

281 

Есть ли верное средство 
излечиться от варикозного 
расширения вен без опера- 
ции? Содрогаюсь при мыс- 
ли о том. что в 25 лет мне 
придется стать изуродован- 
ной многочисленными шра- 
мами после операции, зная 
при этом, что эффект лече- 
ния незначителен. 

Мне 14, Веду здоровый об- 
раз жизни, но два недуга 
замучили меня: это — бли- 
зорукость и боли в нолен- 
ном суставе. Зрение быстро 
снижается, Коленный сустав 
болит уже целый год. Мно- 
го раз обращался ‘к врачам, 
они ставят разные диагнозы 
и назначают лечение, но все 

тно. «Белые во- 
>, помогите! Может, 
нто знает, как вылечиться от 


этих ей, 
; : 403840 Волгоград- 
ская область, Камышинсний 


н, г. Петров Вал, ул. 
енина, д. 65, ив. 4. Бессо- 
нову А. 


3 


® 

В 28 лет я перенесла со- 
трясение мозга, и вот с это- 
го периода начало повышать: 
ся артериальное давление, 
Испробовала много средств, 
но, Увы, медицина плохо 
И кризисные моменты А. 


ны, ул, Космонавтов, 


ка. 68. Сотниковой Н, Л ий 
%% У 


* 

Мне 43 года, Седьмой год 
страдаю артритом левого 
колена. Сделали две опера- 
ции, но стало еще хуже. 
Дали и группу инвалидно- 
сти и сейчас хожу при по- 
мощи костылей. Пробовал 
различные методы лечения, 
но пока ничего не помога- 
ет, 

Обращаюсь к тем, кто 
сталкивался © этой бо- 
лезнью: дайтё совет, как из- 
бавиться от нее, 

Адрес; 452088, Башкирия, 
Миякинсний р-н, ст, Ансено- 
во, д. Баязитово, Хасанову 
Булату, 

+ 


ЕД 

Сыну 4 года. Он болеет 
ревматоидным артритом. По- 
ражены коленные и кисте- 
вые суставы, 

Просим отозваться 
кто: знает методы лечения 
этой страшной болезни. 
Верим, что она излечима, 

дрес; 472510, Казахстан, 
Карагандинсная обл., п, 
Ульяновский, ул. Черняева, 
д. 19, нв, 1. Семья Челны» 
шовых. 


тех, 


жж 
ж 

В нашей семье случилось 
несчастье — заболел мой 
брат, ему 30 лет. Тяжело 
смотреть, как молодой, кра- 
сивый, умный мужчина прев- 
ращается в инвалида. 

Первоначально по сним 
кам был выставлен диагноз: 
вертебральный радикулоп- 
лексит 5—6—7 позвонков. 
Спустя 1,5 года — новый 
клинический диагноз: миэ- 
лопатия слева. 

Помогите! 

Адрес: 301670, Тульсная 
обл., г. Новомосновсн, ул. 
Молодежная, д, 10, кв. 128. 
Песновай Валентине Лео- 
нидовне; 

е 

Вот уже много лет страдаю 
заболеванием ног — «гри- 
бок» ступней. Медикаменты, 


которые назначают 
не помогают М 
из «белых ворот смо 
мне помочь, подсказать 
родное средство 

Заранее благодарен 
тем, кто мне поможет 

Адрес: 660045, г. Крас 
ноярсн, ул. Набережная, д. 
34, на, 201. Афонинно Вин. 
тору Андреевичцу. 

жж 


жет 


% 

Я инвалид П группы. Мне 
30 лет. Не женат. Люблю 
животных, Без вредных т 
вычек, Пропагандирую 
тод лечения уринотера- 
пией. 

Давно 
сельской 
жет, кто-нибудь 
мне в этом. 

Адрес; 652860, Кемеровсая 
обл. г, Мыски, ул. Звуно- 
вая, 21, Семенову Сергею. 

жж 


мечтаю жить В 
местности, Мо 
поможет 


ж 

В 48 лет я стала инвали- 
дом И группы из-за нару- 
шения спинного кровообра- 
щения. После операции 
позвоночнике три 
лежала. Заново учила 
дить, сидеть, стоять, 
малась ЛФК. :Понемнс 
тросточкой стала ходу 
начался сколиоз. И: 
сейчас передвигаю 
большим трудом. 
га слушается плохо, ? 
сильные боли в спи 


= 


яснице, ноге. Не мог; 
го сидеть. Стала инвалидо 
Т группы. 


Я стараюсь больше дви- 
гаться, обливаюсь холодно 
водой. 

Врачи предлагают опера 
цию, но гарантий не дают, 
а я очень боюсь неподвиж- 
ности, тем более, что с 
пережила этот период. 

«Белых ворон» прошу 
писать мне ‚что еще 
сделать в моем полоя 
как вернуть способность 


дить? 
Адрес: 660037, г. Красно- 
ярсн, ајя 6292. Ковальчун 


Раисе Сергеевне. 


аьара, 


ВПЕРЕД, НАТУРОПАТЫ! 


Гимн ползучену пырею 


О том, что экологическая ситуация в нашей стране 

трен Нав стото, говорить, наверное, излишне; 
нение внешней. среды ме 
оранаьц, реды нарастает с’ ‘ураганным 

Да, то, что происходит в план 
веизбежно отражается на нашем здоровье. Сегодняш- 
ний результат — это внутреннее загрязнение организ- 
ма, то бишь еще одна страшная болезнь ХХ им 

Ввачале она протекает скрытно. Просто человек. ча: 
ще, чем обычно, подвергается простудным аллертиче- 
ским и инфекционным заболеваниям. Потом они пе. 

ВЕ в хронические. Ну, а затем постепенно раз. 

а деятельность эндокринного и иммунного ап: 

Как же противостоять эндоэкологической болезни 
так ее называют. Прежде всего старайтесь как можно 

больше бывать на свежем воздухе, в лесу, особенно в 

хвойном. Выходные дни отдавайте длительным! про: 
у гулкам, велосипедным и пешим походам. Особое вни- 

мание обратите на оздоровительный бег. Он представ- 

ляет собой сочетание серии прыжков и различных 

массажей не только мышц, кроненосных и лимфатиче- 

ских сосудов, но и печени, и кишечника, усиливая очи: 

стительную функцию в этих органах. Годится плава- 

ние в бассейне. Весьма полезны массаж и самомас- 
$ саж. 

Очень важна в этом деле так, называемая очисти- 
тельная диета. Первое место в ней я бы отдал пырею 
ползучему—старинному кровеочистительному средст- 
ву. На труппе истринских добровольцев в биохимиче- 
ской лаборатории санаторного комплекса «Истра» с 
помошью врачей Г. Черненко и Т, Черкасовой мы про- 
верили очистительные возможности корней ‘пырея, Ре: 
зультаты оказались потрясающими. У людей с повы- 
шенным 'содержанием в крови холестерина, протром- 
бина, остаточного азота, липидов уже через две неде- 
ли с начала употребления ‘корня показатели либо 
нормализовались, либо значительно улучшились. 

Повторяю, свойства пырея ползучего были давно из- 
вестны на Руси, Еще лучше о них знают собаки и 
кошки, которые и по сей день в случае отравлений и 
болезни лечатся пыреем. га 

Между ‘прочим, пырей еще и съедобен. В. старину 
его собирали, сушили, мололи на мельнице и исполь- 
зовали при выпечке пресных лепешек. Мы в нашем 
народном институте натуропатии включили корни это- 
го растения в кофе «Истринский». По нашим наблюде- 
ниям, в день достаточно 10 траммов. корней, Их мож- 
но использовать на второй день, прокипятив повторно 
с добавлением сахара, для лучшей экстракции целеб- 
ных начал. А ` 

“На второе место среди целебных растений, облада- 
ющих очистительными свойствами, мы бы поставили 
арбуз, затем дыню. Особенно полезны корки дыни, 
: мелем и пускаем в компот. Советую 
«ЗОЖ» обратить внимание на 


на 


е экологии вокруг нас, 


паша рек. для вас 
Господа рекламодатели! Не хвастовства ради, а для 
зы дела заметим, что нас читают. Определенный 
ингент людей, Это все те ного тан или иначе инте. 
'ресуют ‘проблемы здоровья, Исходите из. этого, соби 
раясь направить’ нам свою рекламу. Расценки пока что 
самые минимальные. Полная \ страница — 200 тысяч 
рублей, 1/2 — 100 тысяч, 1/4 — 50 тысяч, 1/16 — 25. 
Востоке объявления тоже принимаются, но это уже ме. 
`лочӣі ГЕРЕ } 


'’ чПеебок» СТАРТУЕТ НА РЫНКЕ РОССИИ 


«Кеебок» — официальный спонсор 
олимпийской сборной, Россий 
Ў Главни прицип, комилийи ‘прост: ‘каждая пара обули Қесфоќ лолжиз латать 
‚максимум — по техническим лиждетиелям, катау. улобству. и красоте. Каким бы 
задом спорта ии занимался се облалательь, па каком бы уро мастерстка ии илхадился 


Т Кок поможет му ости самых пысиких резуяетятов, па котор вх способен: 


Сегилия. Кссерок примепяст самыс соврсментиіы, технологии, юстамансь: верной 
тралициим ироизлодства лучшей. мире спортиниия обуви. | 0 


3 На российском рынке фирма «Ксебок» представлена 
акционерной компанией «Кеерок - Россия», › 
‘дочерним предприятием фирмы «Кеебок имегпапопаь. 


Магазин «Кеебок = Новинский бульвар 28/35. 


“АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩЕСТВО 


«Московский завод 
`деревообрабатывающих 
станков и автоматических линий» 
== «Станкоросс» 
Малое государственное 
7 57 предприятие 
„ «Спецдревмаштехника» 
предлагает к свободной 
„72 реализации: 
‚УНИВЕРСАЛЬНЫЕ 
’ АЕРЕВООБРАБАТЫВАЮЩИЕ 
о РЕЙСМУСОВЫЕ 
5 СТАНКИ _ 
У нас дается гарантия 
гна поставляемое 
2 0 уоборудование. 
„Для писем: 107082, Москва, 
ул. Большая Почтовая, д. 36, МГП, 
р \ Телефон; 265-36-90. _ Ме 
1 Телекс: 111892 «Валик», 1 


а @ 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


х 


М 


о 
у 
АКЦИОНЕРНОЕ 
СТРАХОВОЕ 
ОБЩЕСТВО 


‚эмблема акц св, 
ахового общества “Русский. 
ль) — главного! спонсора 
И и 
об И 


На снимках — лицо одного и того же человека до приема 
«Хербалайфа» и после курса лечения... 

«Хербалайф». Что это такое? Новое слово в питании и ме- 
дицине или очередное модное увлечение? Читайте 7—8 
страницы. 


Трудно выразить словами благодар- 


ность — вот ОНИ, 7 номеров. Не по- 
держав в руках, что и говорить, я не $ 
представляла, какой он — первенец, я 


Ведь так трудно! Все слабее наша 


Итак, друзья, на дворе июнь, а пе- «Благодарю за 7 номеров вестника связь: посты, границы, разные госу- 
вами 10-й выпуск нашего вестни- «ЗОЖ». Уже и не надеялась их полу- дарства... И какая радость осознать, 
2-е полугодие что ты не забыт, что ты в общей стае 


ка. Он будет последним в первом по- чить. Подписалась на 

лугодин, хотя мы и обещали вам 12 1993 года. Хочу верить, что на 7 но- «белых ворон». Поднимается голова, 

номеров. Увы, не хватило денег — 72 меров вам хватило моего небольшого расправляются плечи, и ты снова ста- 
новишься сильным, здоровым, кра- 


А рубля не та сумма, с ното- перевода, иначе вы сообщили бы о 
рой можно угнаться за темпами ин- необходимости доплаты. Счастья всем, сивым...» 
яции. кому я обязана за вестнин». в е Ы 
Я понимаю: есть обижен г нта: Эмма Леонова из Томска: нЕ де. письма; Сред талок. бы 
- зо иа ее Пои НЕ Банорас орта «Семь выпусков вестника получила. недовольство содержанием, Хотя сама 
ра... По-прежнему обещаем 7. арар Спасибо за доставленную радость! Как Администрация «ЗОЖ» им недоволь- 
на этом — ПОЛУЧУ мало человеку надо для счастья! Вот на. Будем стараться! Повторяю при 


ка, есть запас изданий, мы : р „при 
й сижу ‚читаю, делаю пометки, а душа этом: остались обиженные. Тем боль 
находим распространителей, У Ва читаю, ощущение, т разгова- о Аоть 


ттн добровольных панкий риваю с умным, добрым другом. Вы «ЗОЖ» придет к каждому, кто еще в 
ого, сесизто рассылать не представляете, что значат для меня 1992 году заплатил деньги. 
ра. по почте эти странични...» Ну, а официальные наши подписчи- 
0 тво ус- ни с июля начнут получать вестнин 
== ата еее. б м. Щуко из Минска: регулярно. Почтальоны уже шагают. 
‘ла Дани мч из Новочеркас- «Итан, к нам в Минск поступил, д0- 
‚ Данилев р шел, добежал, доехал вестник «ЗОЖ». А. КОРШУНОВ, 


легкую и тяжелую атлетику, 


НУЖНО ЛИ БЫТЬ ' 
АСКЕТОМ? 


«Уважаемая Администрация «ЗОЖ» В последнее 


время вы активно пропагандируете идеи Шелтона от- 
носительно раздельного питания, выдвигая последнее в 


качестве непреложного атрибута здорового образа жиз- 
ни. 


Известно, на Западе сейчас здоровье в большой мо- 


де. Престижно быть подтянутым, спортивным, Для это- 
го используются все средства; и образ жизни, и спорт 
и питание, Не верится, чтобы там не взяли на воору- 
жение разработки Шелтона. 


Однако знаменитые голландские бутерброды отнюдь 


не с одной морковкой, сосиску во всем мире подают за- 
пакованной в разрезанную булочку, распространенное 
американские блюдо «Кентуккское» — курица, помидор 
и кусок хлеба, «Макдональдс» — котлета в булочке. 


Приехал друг из Германйи—говорит: там все едят под- 
ряд. Смотришь рекламу — вовсю идет пропаганда моро- 
женого (по Шелтону) — ужас!) И тому несметное число 
примеров. 

Не верится, чтобы на Западе люди себя сознательно 
губили. Так, может, все, что пишет Шелтон — для чу- 
даков, фанатиков и больных? Хотелось бы все же 
знать: как на Западе следует заветам Шелтона обычный 
среднездоровый средненормальный мужчина, 

Придерживается ли Шелтона Администрация «ЗОЖ»? 
Правда, Шопенгауэр говорил что-то в том роде, что то- 
му, кто проповедует аскетизм, вовсе не обязательно 
самому быть аскетом. 

Впрочем, это я так... Сам-то я питаюсь раздельно». 

Не правда ли, любопытное письмо прислал нам ста- 
рый знакомый из Самары Вячеслав Михайлович Прес- 
няков. Каждый, кто читал Шелтона, вероятно, думал 
примерно о том же: мол, а надо ли следовать? 

Администрация «ЗОЖ», увы, не следует, И не сле- 
дуют еще, наверное, сотни миллионов людей на плане- 
те. Но это вовсе не значит, что и Администрация 
«ЗОЖ», и те самые люди поступают правильно, Знают 

же сотни миллионов о том, что хапля никотина убивает 
лошадь, но курят|.. Так и с Шелтоном. { 

Публикуя Шелтона, мы постоянно подчеркивали пре- 
жде всего научную ценность его идей. Важно делать. 
Но не менее важно знать, как делать, чтобы использо- 
вать знание в нужный момент. Этот момент — болезни. 
Вот тут-то люди и принимаются штудировать Шелтона. 

Впрочем, мы постараемся разобраться в вопросе, а 
пока предоставим возможность самим читателям отве- 
тить Преснякову. Особенно интересно, если ответят те, 
что, как и Пресняков, питаются раздельно. 

Администрация «ЗОЖ», 


Интересуюсь рецептами на: 
родной медицины, Много, 
очень много полезного мате- 
риала для себя, своих близ: 
ких и друзей прочитал и рас- 
пространил, приобщив их к 
настоящей жизни благодаря 
«ЗОЖ» и «БВ». Не могу смот- 
реть спокойно, как трудно 
моей крошечной внучке Нас- 
теньке. У нее атонический 
дерматит. Врачи не обнаде- 
живают и говорят, что это 
на всю жизнь, Не верю! На- 
род мудр и знает рецепты от 
этой напасти! 

Друзья, единомышленники 
по здоровому образу жизни, 
сильные, здоровые людн, по- 
могите советом, методикой 
лечения, способом борьбы с 
этим недугом! Заранее всем 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


«Свою» газету «Советский благодарен! 
спорт» выписываю более 26 рес: 344010, г. Ростов- 
лет. Вегаю трусцой, люблю на-Дону-10, пер. Газетный, 
спорт — футбол, шахматы, 1459, кв, 71. Мицыну 


едра Андре вичу. 


Во многих 
странах мира теперь все ча- 
ще можно услышать это слот 
во. Проникло ‘оно /и в Рос- 
сию. И’ уже начинают ходить 


«Хербалайф»... 


легенды о чудодейственных 
свойствах этого. комплексно- 
го, препарата или продукта 
питания — ‘как хотите. Он 
основан на витаминах и тра- 
вах, произрастающих в Ти- 
бете, Китае, Бразилии и дру- 
гих странах, приготовленных 
по особой технологии. 


Программа фирмы «Херба- 
лайф» (США, Лос-Анджелес), 
хотя она и была первоначаль- 
но разработана специалиста- 
ми из НАСА как питание’ для 
космонавтов, далеко выхо- 
дит за рамки обычных дието- 
логических рекомендаций, ка- 
сающихся в основном того, 
каких продуктов следует из- 
бегать. Легкая в усвоении и 
удобная в употреблении, она 
снабжает организм всеми не- 
обходимыми элементами. Не- 
зависимо от исходного сос- 
тояния, клетки нашего орга- 
низма используют это пита- 
ние с максимальной полно- 
той и эффективностью. 

Как это часто случается в 
науке, средство, созданное 
для одних, в общем-то Уз- 
ких целей, неожиданно рас- 
крывается в новом качестве, 
обнаруживает новые свойст- 
ва и приобретает совершен- 
но иные масштабы. Так проз 
изошло и с «Хербалайфомх»... 
Его великолепная  способ- 
ность очищать организм от 
“шлаков дает возможность 


предупреждать любые, даже 
самые тяжелые 


заболевания 


и успешно бороться с ними 

С 1980 года фирма присту 
пила к распространению свх 
ей новой программы в США, 
а затем и в других странах 
Попадает <Хербалайф» и в 


Россию — правда, пока как 
гуманитарная помощь 
Так каков же эффект 


«Хербалайфа»? Первое, что 
обращает на себя внимание, 
это потеря 'излишнего веса, 
причем «здоровая» потеря, 
когда, в результате, не ста- 
реет, не сморщивается кожа 
и не приходится переносить 
муки голода’ и всевозмож- 
ные ограничения. Действие 
«Хербалайфа», строго гово- 
ря, похоже на реакции орга- 
низма при лечебном голода- 
нии: в первое время могут 
иметь место нежестокие очи- 
стительные кризы, особенно 

если пить недостаточно воды 

(несильная головная боль, 

кожный ‘зуд и тому подоб- 

ное). Однако все эти явле- 

ния обычно быстро проходят. 


Известно, космонавты  ра- 
ботают в условиях повышен- 
ного радиационного фона. 
Поэтому ученые, которые со- 
здавали питание для космо- 
навтов, поставили перед со- 
бой задачу активизировать 
общие защитные функции ор- 
ганизма, создать препятст- 
вия проникновению  вредз 
ных радиоактивных веществ 
внутрь.. Как это важно имен- 
но для России, где на по- 
следствия «старых» ката- 
строф, к величайшему несча- 
стью, накладываются все но- 
вые и новые] 


Большие перспективы и 


Начало... длиной 


Некоторое время назад мне 
позвонила Инна Литвина — 


автор весьма популярной 
книги «Три пользы» — и 
спросила: 


— Вы слышали что-нибудь 


. | о, «Хербалайфе»? 


— Нет, — честно признал- 
ся я, — а кто это? 


— Это не кто, а что, — 
поправила меня Литвина. — 
Американский препарат, За 
ним в Москве сейчас просто 
охота. У меня тут знакомый 


приготовил о нем материал, 
Я его к вам пришлю, 


Знакомым и заодно авто- 
ром оказался Владимир Гиль. 


— А вы сами-то принима- 
ете «Хербалайф»? — поин- 
тересовался я, когда Гиль 
переступил порог редакцион- 
ного кабинета, 


— Уже год как «сижу» на 
нем, — ответил он, 


И дальше последовала ис- 
тория из разряда тех, что мы 
нередко публикуем в выпус- 


ПАНАЦЕЯ ОТ ВСЕХ БЕД 
ИЛИ ОЧЕРЕДНОЙ ОБМАН? 


надежды открывает в этом 
отношении «Хербалайф». 
Так, известен случай (и за- 
фиксирован историей болез- 
ни), когда одна женщина из 
Чернигова, пережившая чер- 
нобыльскую катастрофу, ока- 
залась в тяжелейшем состоя- 
нии в результате крайнего 
обеднения организма кальци- 
ем: у нее выкрошились зубы, 
разрушились ногти... После 
4-х месяцев приема «Херба- 
лайфа» она почувствовала се- 
бя абсолютно здоровой, оот- 


росли даже ногти... 


Поскольку в отличие 


западных стран в России 
подготовка распространите- 
лей и специалистов по ис- 
пользованию «Хербалайфа» 
оставляет желать много луч- 
шего, то Целесообразно пере- 
числить и описать, что имен- 
но должно входить в комп- 
лект израильского производ- 
ства этого продукта, чтобы 
каждый, кто намерен его при- 
обрести (а цена немалая!), 


от 


был уверен в его полноценно- 
сти, { 

1. Большая банка порошка 
для коктейля. Он имеет высо- 
кое содержание сбалансиро- 
ванного белка и включает 18 
аминокислот. 

2, «Сезам» — бутылка с 
таблетками, содержащими 
специально подобранный тра- 
вяной сбор, составленный по 
рецептам тибетской медици- 
ны. 

3. «Целюлоз» — уникаль- 
ная формула витаминов, ми- 
нералов и трав, предназна- 
ченных для выведения излиш- 
ней жидкости и улучшения 
внешнего вида пациента, 

4. «Фибер» — активизиро- 
ванная клетчатка, Задержива- 
ет усвоение излишков жира 
и холестерола, создает ощу- 
щение сытости. 

5. «Канола» капсулы 
льняного Масла, поставляю- 
щего организму необходимые 
жирные кислоты. Способству- 
ет оздоровлению кожи, 

6. Таблетки гуараны (семян 


Хотя наше издание не имеет 


ничего общего с эро- 


тическим и вид дамы сзади — не самое привленатель- 
ное зрелище, тем не менее результат приема «Хербалай- 
фа» налицо. Препарат помогает не только похудеть, но 
и сохраняет эластичность ножи. 


бразильского кустарника), 
Способствуют повышению 
бодрости и активности, 

Американский вариант «Хер- 
балайфа» по комплектности 
отличается от израильского, 
Он содержит порошок для 
приготовления коктейля и три 
бутылки с таблетками («се- 
зам»; сель-активатор, гуара- 
на). По эффективности оба 
варианта адекватны, 

Существуют различные 
программы «Хербалайфа»: 
для похудения; для оздоров- 
ления; для набора веса; для 
спортсменов: для детей до 
13-ти лет; для укрепления ор- 
ганизма детей, Они отлича- 
ются одна от другой поряд- 
ком и временем приема кок- 
тейля, таблеток ‘и пищи. Кро- 
ме того, возможно состав- 
лять программы для лечения 
различных заболеваний, 

По заключению  специалис- 
тов фирмы, препараты «Хер- 
балайф» не имеют противо- 
показаний. Однако, как было 
сказано выше, они в какой-то 
степени проявляют скрытые 
болезни, поэтому в случае 
серьезных осложнений реко- 
мендуется проконсультиро- 
ваться У врача, 

Медико-инженерный центр 
«Аквита» при Московском 
научно - исследовательском 
онкологическом институте в 
настоящее время проводит 
консультации для больных и 
организует обучение специа- 
листов по — использованию 
препаратов «Хербалайф». 

Обращаться по телефонам: 
181-33-64, 181-86-74, 396- 
77-64. 

В, ГИЛЬ. 


Как вы оч Етесь, 
эта женщина тоже прини- 
мает «Хербалайф». И вот 
результаты, Они говорят за 
себя, 


в 47 дней 


ках «ЗОЖ» под рубрикой 
«Невыд е истории». 
В 1 году. Владимир 


Гиль, инженер, кандидат тех- 
нических наук, случайно со- 
драл бородавку. на руке. За- 
клеил ранку пластырем и 
забыл о ней, Жил, как жил, 
работал, бегал трусцой... Од- 
нако ранка о себе вскоре 


знакомому врачу в 
красоты. Тот по- 


ставил диагноз — антифиб- 
рома и посоветовал опериро- 
ваться. 

«Резал» руку Гиля, на его 
счастье, известный хирург- 
онколог Григорий Борисович 
Титнер. После операции он 
оставил в кабинете только 
Гиля и сказал; 

— Мне очень не нравится 
ваша антифиброма, На ее 
месте не было родинки? 

— Была, — удивился Гиль. 
— А что такое? 

— Да так, ничего, — ус- 
покоил его Титнер. — У вас 
какие ближайшие жизнен- 
ные планы? 

— Собираюсь в отпуск к 


друзьям, в Одессу. 

— Ну и прекрасно, Толь- 
ко оставьте в институте свой 
адрес. 

Гиль уехал. Но буквально 
следом пришла телеграмма; 
его вызывали в институт в 
связи с отрицательным ре- 
зультатом диопсии. 

Так Гиль попал в онколо- 
тический центр на Каширке 
и прошел все круги ада, 
включая и три курса химио- 
терапии. От четвертого он 
отказался, ибо, во-первых, и 
морально, и физически по- 
чувствовал, себя ужасно, а 
во-вторых... 

Гиль не только жил в оА- 


со знаменитым 
академиком Александром 
Александровичем Микули- 
ным, но и был хорошо зна- 
ком с ним на почве шахмат. 
К тому времени почти 80- 
летний академик, как он лю- 
бил говорить, «сбежал из 
морга» и тотовил к публика- 
ции свою наделавшую нема- 
ло шума книгу «Путь к дол- 
толетию», Он за партией 
шахмат, глядя в глаза Гилю, 
однажды сказал: «Кончай к 
ним ходить. Они тебя убь- 
ют... Читай лучше книги,..» 
Академик дал Гилю и Брэг- 


ном доме 


(Окончание на 4-й стр.). 


«ЗОЖ» № 10 Ф 


Пачало... длиной в 47 дней 


(Окончание. 
Начало на 2—3-й стр.). 


па, и Шелтона, и Азаву, и 
многое другое, что в ту пору 
ходило из рук в руки в ка- 
честве самиздатовской лите- 
ратуры. 

И тут Гилю повезло вто- 
рично. В длинных и скорб- 
ных коридорах онкоцентра 
он услышал имя врача Ли- 
дии Александровны Пано- 
вой, которая, кақ говорили 
больные, использовала в ле- 
чении ‘некоторых форм рака 
нетрадиционные подходы и 
буквально творила чудеса. 


Гилю удалось попасть к 
ней на прием. Панова оказа- 
лась к тому же и прекрас- 
ным психотерапевтом. Она 
долго говорила с Гилем о 
жизни, о вере в свой. силы, 
о великой способности орга- 
низма к мобилизации. Когда 
‚услышала от Гиля о том, что 
тот бегает, воскликнула: «О, 
так вы еще и бегаете... Что 
же вам лечиться!., Вы уже 
лечитесь». 


Панова предложила Гилю 
целый ряд мероприятий, 
среди которых главным, ко- 
нечно, было. голодание. 


Из рассказа 
Гиля. 


«Я пошел на длительный 
толод сразу. Во-первых, не 
было особого выбора, во- 
вторых, не было времени на 
подготовку, в-третьих, я был 
внутренне готов к голода- 
нию. Я прочитал все, что дал 
мне Микулин и что нашел 
в библиотеках, и даже без 
рекомендации Пановой сам 
хотел поголодать. 

К тому времени, как у: 
всякого совслужащего, Уу 
меня накопилось множество 
отгулов: и отпусков. Я взял 
двойной отпуск, переехал из 
‚квартиры жены в Москве на 
свою пустовавшую квартиру 
в Химках и начал свой экс- 
перимент. 

Особенно трудными оказа- 
лись первые дни. Более все- 
го меня донимал даже не го- 
лод, а ужасные ощущения 
во рту: запах, обложенный 
язык... И тут я постиг одну 
хитрую штуку — голодание 
на меде. Дело в том, что мед 
— качественный мед — не 
попадает в желудок, Он мо- 
жет всасываться в кровь 
прямо во рту. Я брал за- 
кристаллизировавшийся мед, 
клал комочек на язык, и мед 
о исчезал, напол- 
-няя меня энергией, _ 

_Аа, да, я вовсе не лежал, 


Владимира 


Я постоянно двигался: Стоя- 
ла грибная пора, и я уезжал 
с раннего утра бродить по 
лесам. Кроме того, я стал по 
утрам пить свежую урину, 
хотя процедура эта ха/пер- 
вых порах вызывала у меня 
отвращение... Так я продер- 
жался 47 дней, до того мо- 
мента, пока не очистился 
язык и я ощутил вдруг чув- 
ство неутолимого голода...» 

Итак, я слушаю рассказ 
Гиля и у меня, естествен- 
но, возникают вопросы. 

— Какое количество меда 
вы принимали? 

— Начал с небольших доз, 
но постепенно довел при- 
ем до 100 граммов в день. 

— Можно ли это считать 
толоданием? 


— Да, ибо считаю, ‘мед не 
попадал в желудок, Кстати, 
при лечебном голодании в 
клинике пациентам дела- 
ют внутривенные вливания. 
Мед — примерно то же са- 
мое. 


— Пили ли вы воду? 

— Да, и очень много, 

— Дистиллированную, как 
Брэгг? 

— Нет, обычную кипяче- 
ную. Дистиллированной у 
меня просто не было под 
руками, 


— А клизмы? При голо- 
даниях рекомендуются клиз- 
мы, А 

— Нет. Один йог научил 
меня делать стул. Я накло- 
нялся вперед, опираясь ру- 
ками о колени и начинал 
«хлопать» желудком. То 
есть, резко втягивал и рез- 
ко отпускал живот. 


— Как вы выходили из 
голодания? 


— Только на соках. Прин- 
цип: 1 соковый день на 5 
дней голодания. 47 разде- 
лите на 5. Девять дней я 
выпивал по 1,5 литра со- 
ков. Лучше всего, разуме- 
ется, натуральные. Но у ме- 
ня их не было, и я пил те, 
что имел возможность ку- 
пить в магазинах, 


— Что вы почувствовали, 
закончив голодание? 

— То, что я совершенно 
изменился. Во мне появи- 
лась дикая уверенность в 
себе, вера в то, что ‘исце- 
ление придет неизбежно. 

— Вы повторяли затем го- 
лодания? 

— Да, несколько раз. От 
30-и до 35-и дней. Но я бы 
хотел подчеркнуть одну 
деталь. Голодание — весь- 


ма индивидуальная вещь. Я, 
например,’ знаю людей; ко- 
торые‘ на голоде и бегали, и 
моржевались. Я физически 
довольно! слаб, и так — не 
мог. 

— Кстати, о сроках. Поль 
Брэгг, как известно, на про- 
тяжении жизни голодал 
24 часа в неделю, три дня 
в месяц, семь — в Квартал, 
12—13 дней — раз в году. А 
вы — сразу 47... 

— Я уже говорил о том, 
что толодание — сугубо ин- 
дивидуальная процедура, 
Есть, к примеру, люди, ко- 
торые питаются так, что 
при голодании выходят на 
чувство голода очень быст- 
ро. Примерно так же, как 
Брэгг. 


— Что вы имеете в виду? 


— Я имею в виду вегета- 
рианство. Есть такой термин 
— живая пища. Так вот пи- 
ща должна быть, если уж не 
вегетарианской, то живой. 

— А вы сами придержи- 
ваетесь вегетарианской дие- 
ты? 

— После того, как я про- 


ции и понял, что длитель- 
ный бег обладает мощным 
лечащим механизмом, Мне 
доводилось читать, что глав- 
ное в этом механизме 
насыщение клеток кисло- 
родом. Я не отрицаю этот 
фактор, но мне кажется од- 
нако, что решающий мо- 
мент заключается в термоди- 
намике, Он связан с повы- 
шением температуры тела и 
стремлением защитных сил 
организма привести эту тем- 
пературу к норме. Кстати, 
тот же рецепт, только в пе- 
ревернутом, так сказать, 
изображении, мы наблюда- 
ем и при моржевании». 


И снова у меня возника- 
ют вопросы. 


— Мед — это ужасно ин- 
тересно. Есть ли какие-то 
правила применения меда в 
лечебных целях? 


— Вот главное: мед надо 
принимать по утрам нато- 
щак. Не проглатывать, а 
держать во рту. Ни в коем 
случае нельзя класть мед в 
чай или нагревать: `Уже при 


толодал 47 дней я много Температуре 40 градусов 
лет, исповедовал строгое ЭНзимы — это то живое, что 
вегетарианство. В моем ра- содержится в меде и любой 
ционе были каши, овощи, растительной и животной 
фрукты, орехи и изредка Пише — погибают. 

творог. Сейчас я не так — А пыльца? 


строг к себе и могу позво- 
лить‘изредка съесть кусок 
мяса или рыбы. Я могу 
пойти в ресторан и Єсть то, 
что ‘едят все. Но. мне бы 
очень хотелось, чтобы ва- 
ши читатели запомнили од- 
ну истину. Ее изложил 
знаменитый натуропат Кен- 
нон Джефри. «Врачи пона:. 
выдумывали десятки тысяч 
болезней, — писал он. — А. 
я знаю одну — токсины в 
крови». И еще об индивиду- 
альности голодания. Лично 
я голодаю по религиозным 
русским постам: В это вре- 
мя на землю из космоса 
устремляется мощный энер- 
гетический поток, Во время 
поста голодать значительно 
легче, 

Из рассказа Гиля. 

«Закончив ‘успешно свой 
первый эксперимент с голо- 
данием, я решил в довер- 
шение ко всему изменить 
образ жизни, Перебрался из 
Москвы под Рузу и увлекся 
пчеловодством, Мне откры- 
лись таинства использова- 
ния меда как лечебного 
средства, Речь, разумеется, 
идет о натуральном меде, 


Плюс ко всему я обратился 
к бегу на длинные дистан: 


— О, пыльца — это чи- 
стейший белковый продукт. 
Но важно употреблять 
опять-таки живую пыльцу, 
ту, что тащат (пчелы в- 
перговые соты на своих лап- 
ках, а не ту пересушенную, 
что частенько поступает в 
торговую сеть. 

— Наша беседа затяну- 
лась, — говорю я Гилю, — 
и, наверное, за кадром оста- 
лось еще многое. Давайте 
Условимся так: пусть чита- 
тели попробуют переварить 
уже сказанное. Убежден: у 
них возникнет множество 
вопросов. Мы встретимся 
еще раз, чтобы вы ответили 
на них. Но под занавес 
последнее: «Хербалайф» 
— действительно хорошая 
вещь? 

— Потрясающая. К сожа- 
лению, в России он пока не 
всем доступен из-за своей 
цены, На Западе же «Хер- 
балайф» все более и более 
входит в моду, Опуская все 
его’ лечебные свойства и 
возможности, замечу хотя 
бы одно; «Хербалайф» да- 
же с материальной точки 
зрения очень выгодный 
продукт. И очень удобный; 

А. КОРШУНОВ. 


НЕ ВИНИТЕ В СВОНХ БОЛЕЗНЯХ 


Еслн 
© пнтаннн в интерпретацин 


Рассмотрм особенности действия на 
организм основных продуктов питания, 

Вода. Не зря говорят, что вода — 
это жизнь. Природная вода представ- 
ляет собой хаотическое скопление мо- 
лекул, и для того, чтобы она начала ра- 
° ботать в организме, ей необходимо 
придать структурированную форму, 
матрицу, напоминающую формулу 
— Льда. Только такая вода является пе- 
° реносчиком энергии. 


Наш организм на 2/з состоит из во- 
ды, а в мозгу ее до 90 процентов. Под- 
держание постоянства внутренней сре- 
ды, в том числе и водной, является 
лавным условием жизни, нарушение 
которого приводит к заболеваниям. 
я того, чтобы химические и другие 
кции проходили в организме нор- 
БНО и для придания воде необхо- 
имых свойств, надо затратить опре- 
ленное количество энергии. Считает- 
что один литр воды требует до 25 
для превращения ее в структури 
ванную форму. Биологическая инфор- 
ация, память воды содержится в кри- 
сталлических структурах, 
(Оказывается, в природе существу- 
ет около 50 разновидностей воды, ко- 
торые можно отличить по форме кри- 
сталлов: снежинки, сосульки, шарики и 
тому подобное. Наиболее физиологич- 
на для организма вода, содержащаяся 

в растительной пище, соках, фруктах. 
Такими же свойствами обладает и та- 
лая вода. Многие из вас любят мине- 
ральную воду, думая, что ее ценность 
в составе веществ, содержащихся в 
ней. Это не совсем так. Минеральная 
вода ценна только той информацией, 
которую она вобрала в себя, проходя 
через толщу земли как энергетического 
источника. Неорганические же соли, 
которые есть в ней, организмом просто 
не усваиваются, и хорошо; если они 
будут выведены из него, но в большин- 
стве случаев они способствуют зашла- 
кованности. 


Допустимо принимать. минеральную 
воду какой-то промежуток времени, на- 
пример, при гастритах, но только не 
постоянно, когда кроме вреда это 
вам ничего не даст. Особенно это вре- 
дно для детей, Е 


Что же делать., как сохранить даже 
ькие энергозатраты на перера- 
воды? Нужно немного потру- 


чит, 
ателн нашего вестника помнят, в 9-м выпуске мы начали разговор 
профессора Ивана Павловича Неумывакина, 


Реч 
пе й шла о функции кишечника и способах его очистки, Банальная, наза- 
, тема, но чрезвычайно важная, Сегодня — продолжение, 


диться, и талая вода будет у вас. 
Готовится она так, Вода доводится 
до эффекта «белого ключа», когда она 
еще не кипит, а в ней происходит интен- 
сивное дегазирование. Такую воду на- 
до’‘снять с огня и под струей холодной 
воды остудить, чем быстрее, тем луч- 
ше. Она уже приобрела структуриро- 
ванную форму. Но чтобы повысить оз- 
доровительный и лечебный эффект, ее 
необходимо поставить в холодильник, 
заморозить, потом растаять и пить, 


Однако это еще не все. В’ воде на- 
ходится дейтерий, примеси металлов, 
химических продуктов. Того. же дейте- 
рия, являющегося источником ядерных 
реакций, в воде немного, что-то около 
10 г на 1 тонну воды. 


От дейтерия освобождаются следую- 
щим образом. Когда вода остудится до 
температуры 3,8—3,5°С, на стенках 
лоточка, где находится вода, образу- 
ются корочки льда (это точка замерза- 
ния дейтерия), воду надо слить, лед 
выбросить, а оставшуюся воду снова 
заморозить на 2/4 объема. Е 


Как правило, вода начинает замер- 
зать с краев, а в центре образуется 
лужица, в которой как раз и находятся 
все примеси, и их надо вылить. Если 
вы просмотрели‘и вода’ полностью за- 
мерзла — не беда, возьмите кипяток 
И маленькой струей лейте по центру. 
Именно) такую воду пьют долгожители 
в горах и птицы, которые преодолевают 
громадные расстояния, чтобы продлить 
свое существование. 


Обычная вода имеет поверхностное 
натяжение 75 дин/см, а талая — 68 
дин/см. В ней находятся минералы в 
форме отрицательно заряженных кол- 
лоидов, что делает, их. энергонасыщен- 
ными, Если летом приготовление такой 
воды представляет определенные труд- 
ности, то зимой, особенно. в средней 
полосе России или на Севере, это не 
займет много времени. 

К воде надо относиться так же, как 
к любому другому’ продукту питания, 


‚ ПОМНЯ о том, ЧТО Это ОДИН из важней- 


ших энергоносителей. Но это еще’ не 
все. 

Да, во время и после еды мы пьем, 
запиваем и заканчиваем прием пищи 
различными напитками (компот, чай, 
кофе, мороженое). Если бы вы знали, 
сколько этим вы причиняете себе вре- 


‚ НИКОГО, КРОМЕ САМОГО СЕБЯ 


да, нарушая законы ‘природы и осо- 
бенности' работы организма. 


Дело ів том, что любые жидкости мо- 
жно принимать за 15—20: минут до еды 
и только через 1,5—2 часа после еды, 
Как вы помните, во ‘рту выделяется в 
течение дня около двух литров. слюны, 
которая представляет собой структу- 
рированную воду, богатую биоплаз- 
мой. Она не требует никакой энергии 
на’ свою переработку. Кроме того, при 
интенсивном жевании через ротовую 
полость: проходит практически вся 
кровь, которая при этом очищается от 
токсинов, жира и других продуктов 
обмена. 


Это во-первых. Во-вторых, желудок, 
начав работать, готовит определенную 
среду для переработки конкретного 
продукта. Запивая каждый комок пищи 
водой, вы тем самым смываете пище- 
варительные соки, значительно изме- 
няя их концентрацию, что приводит к 
дополнительному напряжению всей си- 
стемы. 


Кислое содержимое желудка снижа- 
ет необходимую концентрацию и по- 
ступает с водой в нижележащие отделы 
кишечника. Это способствует образова- 
нию в тонком кишечнике, кислой среды 
вместо щелочной, а это уже брожение, 
гниение, что меняет как микрофлору, 
так и процессы обработки продуктов, 
всасывание. Вот откуда у. нас гастри- 
ты, перидуодениты, язвы и прочие за- 
болевания. Рекомендации же специа- 
листов по питанию продолжают вас 
медленно; но уверенно вести по дороге 
болезней и еще больше усугублять ва- 
ше состояние. 

Если вы тщательно пережевываете 
пищу до того момента, пока она не поте- 
ряет специфический вкус, выделяется 
достаточно большое количество слюны, 
которая прекрасно, заменяет воду, и 
необходимости в ее приеме нет ника- 
кой. Кроме того, комок пищи, хорошо 
прожеванный и смоченный слюной, не 
требует больших механических и хими- 
ческих затрат на его переработку. В 
противном случае вода смоет выделен- 
ные организмом соки ‘для переработки 
продуктов, а комки непережеванной 
пищи создают ощущение, что вы едите 
всухомятку. Замыкается порочный круг, 
в котором вы медленно, но уверенно 
расстраиваете сложный механизм пи- 
щеварения. 

Я допускаю, что после еды 2—3 
глотками воды можно прополоскать ро 
товую полость или использовать жева- 
тельную резинку. Использовать пос- 
леднюю натощак не рекомендуется. 


«ЗОЖ» № 10%5 


Как только ротоває полость начала ра- 
ботать, яключается сложный механизм 
пс переработке пищи: иммунная систе- 
ма, соки ит. п., но пищи-то нет. Сис- 
тема, которую постоянно обманывают, 
уже не может активно реагировать да- 
же на принятую пищу. Вот почему у 
детей нет аппетита, возникают вначале 
Функциональные, а затем патологичес- 
кие изменения: гастриты, панкреатиты, 
колиты. 


Одной из важнейших функций воды 
является выведение из организма от- 
работанных веществ, солей. Лучше все- 
Го для этих целей, как уже говорилось, 
используются естественные жидкости, 
содержащиеся в растениях, фруктах, 
овощах, или талую воду. 


Теперь сколько воды пить? Йоги вы- 
пивают до 4—5 литров в сутки, считая 
это хорошим средством ‘промывания 
организма. Здесь -нужно учитывать 
традиции, климатические, условия, фи- 
лософию народа Индии. На самом деле 
потребность в воде человека, живуще- 
го в средней полосе России, составля- 
ет 2,2—2,5 литра вместе с первыми 
блюдами, соками. Увеличение объема 
жидкости требует дополнительной ра- 
боты выделительной системы, что не- 
желательно; 


В отличие от западных стран, где 
воду озонируют, ‘у нас ее хлорируют, 
что вредно для здоровья. Хлор, соеди- 
няясь сорганикой, образует яд, своего 
рода разновидность диоксина, и хотя 
его мало, но, ‘накапливаясь постепен- 
но,›он способствует отравлению орга- 
низма. 


Помимо этого, хлор вызывает корро- 
зию труб, и в дополнение ко всему мы 
пьем ржавую воду. Кроме того, в воде 
находится много солей кальция, кото- 
рые при кипячении выпадают в нераст- 
ъ‘воримом осадке соли (в чайнике обра- 
зуется накипь желтого цвета, а если 
бурая — то туда примешиваются еще и 
соли железа). При варке эти соли пере- 
ходят в пищу и способствуют зашлако- 
ванности организма и, соответственно, 
различным заболеваниям: атеросклеро- 
зу, артрозу. остеохондрозу, камням в 
печени, почках и так далее, Что же де- 
лать? Наберите в стеклянную (она ней- 
тральна) или в эмалированную посуду 
воду. и пусть она постоит не менее 
трех, а то и более часов, чтобы вышел 
хлор. Затем воду слейте, не взбалты- 
вая, и не до конца — на два пальца от 
дна. Из нее можно сделать талую воду, 
которую затем использовать для питья 
и варки. 

Особенно полезна талая вода пожи- 
лым людям, потому что с возрастом 
организм как бы усыхает, его клетки 
плохо усваивают воду. Талая вода со- 
храняет свою структурированную фор- 
му в течение суток, и очень хорошо, 
если там будет плавать еще кусочек 
льда. нЕ . 

Многие увлекаются кофе, чаем. Это- 
го делать нельзя, и вот почему. Кофе 
и чай лишены какой-либо питательной 
ценности. Содержащиеся в них тани- 
ны блокируют усвоение ‘белков, спо- 
собствуют снижению. уровня микро- 
злементов в организме, особенно желе- 
за, кальция, витаминов группы В: уг- 


лубляют дыхание, приводят к запорам. 


В выпитых 2—3-х чашках чая содер 
жится одна таблетка кофеина, прием 
которого без необходимости приводит 
к искусственной стимуляции сердечно- 
сосудистой и нервной системы, Лучше 
пить чай из растительных трав, он’ по- 
лезен, ароматен и не приносит никако- 
го вреда. 

Вместе с тем отмечено, что танины 
способствуют более эффективному ус- 
воению витамина С. Между приемами 
пищи пить чай можно) как мочегонное 
средство, при нарушениях коронарно- 
го кровоснабжения, сердечных, почеч- 
ных отеках, чему способствуют содер- 
жащиеся в чае алкалоиды: теофилин, 
диуретин и теобромин. Предпочтение 
надо отдавать зеленому чаю. 


Кофе по своему действию напоми- 
нает мясной бульон, на который в те- 
чение 15—30 минут выделяется мак- 
симум желудочного сока, Поэтому лю- 
дям, страдающим гастритами, особен 
но с повышенной кислотностью, язва- 
ми желудка, 12-перстной кишки, ко- 
литами, кофе противопоказан. 


Растительная пища. О ней много го- 
ворилось как о высокоэнергетическом 
продукте. В результате фотосинтеза 
растения накапливают солнечную энер- 
гию и благодаря химическим превра- 
щениям образуют аденозинотрифос- 
форную кислоту (АТФ), которую они 
используют для синтеза своих жиров, 
белков, углеводов и откладывают ее 
про запас. В организме же идет об- 
ратный процесс распада энергетичес- 
ких связей, благодаря которым образу- 
ются уже специфические для организ- 
ма углеводы, белки, жиры. Кроме того, 
растения богаты микроэлементами, ви- 
таминами, пищевыми волокнами и дру- 
гими веществами, структурированной 
водой, играющей громадную роль в 
жизнедеятельности организма, 

Например, пищевые волокна являют- 
ся хорошими сорбентами для выведе- 
ния различных токсинов и пищей для 
микроорганизмов, ‘образования бел- 
ков. Одной из немаловажных особен- 
"ностей растительной пищи является та, 
что хорошо пережеванная, она практи- 
чески не задерживается в желудке, тем 
самым предотвращая пищевой лейко- 
Цитоз. * 

Пищевой лейкоцитоз — это реакция 
иммунной системы организма на прием 
любой пищи, которая для него служит 
„не только энергетическим веществом, 
но и токсином, ядом, который надо 
своевременно устранить, Для этого в 
кишечнике. располагается мощный лей- 
коцитарный слой (на 1 кв. мм находит- 
ся до 1 миллиона лейкоцитов), кото- 
‚рый предназначен для подавления воз- 
можного вредного влияния продуктов 
при переработке пищи. Как правило, 
эта реакция длится до 1,5—2 часов, В 
случае, если человек часто ест, про- 
исходит постоянная мобилизация’ этой 
защиты, в результате. чего иммунная 
система ослабевает, Вот почему П. 
Брэгг ‘рекомендовал принимать расти- 
тельную пищу до еды, ибо она тем 
самым стимулирует выделение пищева- 
рительных соков, улучшающих /процес- 
сы переваривания, всасывания различ- 
ных веществ, а наличие большого коли- 
чества воды, образуемой из раститель- 


ной пищи, способствует формированию 

каловых масс, вследствие чего не бы 

вает запоров. 

Следует учесть, что в растительной 
пище мало белков и они плохо усваи- 
ваются. Поэтому сыроеды выглядят 
плохо, у них нет должного тургора ко- 
жи, мышц, А если уж вы решили быть 
вегетарианцем, то’ необходимо обяза- 
тельно принимать растительные и дру- 
гие’ продукты, содержащие белок, как 
советует один из активных пропаган- 
дистов натуропатии А, Н, Чупрун. 

Основные правила’ питания 

1. Надо жить не для того, чтобы 
есть, а'есть для того, чтобы жить, (Со- 
крат). 

2, Соотношение продуктов должно 
быть таким: растительной пищи 50— 
60 процентов, чем больше ее в сыром 
виде, тем лучше. Углеводной — 20— 
25 процентов, остальное белковая (пре- 
имущественно растительная) пища, 

3. Жидкость употребляется не позд- 
нее, чем за 15—20 минут до еды и че- 
рез 1,5—2 часа после еды, После еды 
2—3 глотками воды прополоскать рот 
или использовать жевательную резин- 
ку. 

4, Растительную пищу (салаты, вине- 
грет) принимать за 8—10 минут до при- 
ема углеводной или белковой пищи. 

5. Не смешивать углеводную с бел- 
ковой пищей. 

6. Пейте только талую воду. 

7. Откажитесь от жареных блюд, 
жирных бульонов, пресного молока, ис- 
кусственных и рафинированных про- 
дуктов (копчености, колбасы, кондитер- 
ские изделия, печенье, конфеты, белый 
хлеб). 

8. Пищу тщательно прожевывайте до 
того момента, когда исчезнет ее специ- 
фический вкус. При этом процесс на- 
сыщения происходит · быстрее, ‘в ре- 
зультате чего вы съедаете пищи в 2—3 
раза меньше, 

9. Не садитесь за стол в гневе, от 
съеденной в это время пищи проку ма- 
ло. Будьте всегда в добром расположе- 
нии духа. На зло не отвечайте злом, 
так как оно бумерангом скажется на 
вашем же здоровье. Найдите другой 
способ реакции. Не унижайтесь, со- 
храняйте чувство собственного досто- 
инства_в любых ситуациях, 

10. Более вредного влияния на орга- 
низм, чем отдых (сон) после еды, тру- 
дно придумать, Лучше прогулка, чтение 
на свежем воздухе. 

11, Принимать пищу понемногу 3—4 
раза в день, Лучше пропустить прием 
пищи, чем нагрузить желудок, который 
тоже должен отдыхать. Вечерний прием 
пищи — не позднее 20 часов местного 
времени, На ночь можно выпить сок, 
кисломолочные продукты“ (кефир, про- 
стокваша), съесть фрукты. 


12. Один раз в неделю делать раз- 


грузочные (фруктовые, соковые ни 

от 24 до 36 часов или голодать, А 

мая талую воду, урину. - 

Е время, заболеваний до норма- 

и температуры ничего 

увомЕ Опи соков. ош 
‚ Съеденная пища л 

Ворагора движениями, р» 
ереход на указанный режим пита- 

ния занимает от 3 до 6 месяцев, во вре- 


мя чего вы начнете обретать здоровье. 


Статмстнка 
уровнем 


У Шелтона. 


Это название дается труп- 
пе симитомов, относящихся 
к нарушению углеводного 
обмена. Обычно нам гово- 
рят, что это болезнь подже- 
лудочной железы, Но теперь 
все больше осознают, что 
это — нарушение обменных 
процессов во всем организ- 
ме, а не только в одном ор- 
гане. Аругими словами, это— 
проявлекие систематическо- 
го нарушения, и какая бы 
патология ни была в подже- 
лудочной железе, она все 
же вторична по отношению 
к общему нарушению, кото- 
рое и вызвало болезнь под- 
желудочной, «Островки 
Лангерганса» могут быть 
писаны кақ небольшие ор- 

ы внутри поджелудоч- 
й. Эти структуры произ- 

ят секрецию, известную 
именем «инсулин», ко- 
очень важна для окис- 
тия сахара. Когда им не 
ется выработать доста- 
о инсулина, в крови на- 
ивается излишек саха- 
орый удаляется поч- 

з мочу. Поэтому 
‘моче (гликозурия) 
главным симпто- 
что в народе на- 


руженные в 


кие измене- 


о своей смерти. 
натом же, иссле- 
ав ’поджелудочную в 
мом смерти, дает нам 
фальшивую картину ее сос- 
тояния в любой стадии, 
кроме финальной. Отсюда 
безнадежный взгляд на диа- 
бет у медиков. 3 
Когда болезнь только на- 
чинается, в поджелудочной 
железе еще нет нарушений. 
Разрушительные изменения 
медленно варастают по мере 
ослабления сопротивляемос- 
ти организма. Иннервация 
(усталость) «островков Лан- 
терганса» — вероятное нача- 
0 диабета, Именно токсе- 
вызывает патологию 


(разрущение) 
ной. 
Токсемия вызывает внача- 
ле слабый хронический пан- 
креатит, который может со- 
храняться длительное время, 
прежде, чем проявятся за- 
метные разрушения. 
По поводу причин диабета 
в книге Дейтона «Медицин- 
ская практика» говорится: 
«К нему (диабету) предрас- 
полагают: наследственность, 
принадлежность к мужско- 
му полу, к еврейской расе, 
взрослый возраст, полнота, 
болезнь или травма мозга и 
позвоночника, инфекционное 
заболевание, переутомление 
от работы, нервное напря- 
жение, Истинная причина 
неизвестна, Панкреатит, ве- 
роятно, серьезен». 
Наследственность! Муж- 
ской пол! Взрослый возраст! 
к еврейской национальности 
Но это не причины. Если 
взрослый возраст предрас- 
полагает к диабету, то явно 
опасно взрослеть, Если муж- 
ской пол и принадлежность 
к еврейской национальности 
предрасполагают к диабету, 
тогда опасно быть мужчи- 
ной и евреем. Одним сло- 
вом, всем надо быть женщи- 
нами, неевреями и умирать 
молодыми. Если У взрослых 
диабет встречается чаше, 
чем у детей, то потому, что в 
первом случае большая про- 
должительность неправиль- 
ного образа жизни вызывает. 
и большую патологию: Если 
у мужчин чаще диабет, чем 
у женщин, то потому, что об- 
раз жизни первых более не- 
правильный. Если у евреев 
чаще диабет, что у неевре- 
ев, то потому, что нечто в 
их образе жизни и вызыва- 
ет диабет. А 
Возможно, = панкреатит 
серьезен. Но он явно не са- 
мозарождающийся и не са- 
моразвивающийся процесс. 
Это определенно результат 
причин, приводящих к нему. 


поджелудоч- 


У здоровых мужчин и жен-. 


щин, будь то евреи или 
язычники, диабет не разви- 
вается, 

"Наследственность! Но.су- 
ществует ли она? Верно, 
встречается много случаев 
диабета у детей и подрост- 


Ков, и вполне возможно, что 
У всех у них заметная зача- 
точная эндокринная недос- 
таточность. Тенденцию к 
диабету у взрослых может 
вызвать даже еще меньшая 


степень зачаточной эндо- 
кринной недостаточности. 
Период жизни, на который 
падает толерантность к уг- 
леводам, может рассматри- 
ваться как показатель зача- 
точного эндокринного дис- 
баланса в человеке, Но мы 
не должны игнорировать 
тот факт, что из двух людей 
с одной и той же степенью 
зачаточной эндокринной не- 
достаточности первым раз- 
рушает свою толерантность 
к углеводам тот, кто подвер- 
гает свой организм иннерви- 
рующему влиянию и пот- 
ребляет наибольшее коли- 
чество углеводов. 

Мы считаем, что после 35 
—40 лет зачаточная недоста- 
точность может считаться 
крайне незначительной и 
причина заключается в рез- 
ком переедании, при кото- 
ром потребление углеводов 
было чрезмерным на протя- 
жении всей жизни, «Остров- 
ки Лангерганса» были прос- 
то перегружены в течение 
многих лет. 


Волнение, беспокойство, 
печаль, боль, испуг, несчаст- 
ные случаи, хирургический 


шок так нарушают функцию 
поджелудочной, что сахар 
сразу увеличивается в моче, 
Во многих случаях эмоцио- 
нальный стресс является 
тлавной причиной, но не 
единственной. Любая так на- 
зываемая «болезнь» — это 
сложное воздействие ряда 
связанных друг с другом 
причин. Пища и напитки, 
секс и сон, работа и развле- 
чения, многие другие факто- 
ры образуют. причины так 
называемой «болезни». Лю- 
бая форма сверхстимуляции 
— умственной, эмоциональ- 
ной, чувственной, физичес- 
кой, химической, тепловой, 
электрической — может вы- 
звать вначале функциональ- 
ное, а в конце концов орга- 
ническое заболевание, Изна- 
чально диабет — это не бо- 
лее, чем функциональное 
расстройство, 

Диабет более заметно рас- 
пространен в тех странах; 
где потребление сахара рез- 
ко увеличилось за послед- 
ние 50 лег — Франции, Гер- 
мании, Англии и США. Каж- 


ДЫЙ толстый человек ипли 


ется потенциальным лдийбь 
тиком. Переедание ведет 
ожирению, перегружает 


поджелудочную и как любая 
перегрузка любого органа в 
конце концов приводит к 
нарушению функции органа 
— болезни поджелудочной 
железы. Если причины не 
устраняются, функциональ- 
ное расстройство переходит 
в органическое заболевание, 

Избыток углеводов ведет 
к сильному стрессу в отно- 


шении поджелудочной и 
когда эта железа перегру- 
жена большим приемом 


крахмала и сахара, сначала 
появляется раздражение и 
воспаление, затем увеличе- 
ние с последующей дегене- 
рацией. После этого орга- 
низм утрачивает контроль 
над углеводным обменом и 
над избыточной кислотнос- 
тью, вызванной слишком 
большим количеством крах- 
мала и сахара. 


Но не надо думать, что од- 
но лишь переедание разру- 
шает поджелудочную. Все, 
что вызывает иннервацию— 
табак, чай, кофе, шоколад, 
какао, алкоголь, половые 
излишества, потеря сна, пе- 
реутомление, эмоциональ- 
ность — нарушают органи- 
ческие функции, в том числе 
функции поджелудочной же- 
лезы. Сидячий образ жизни, 
в дополнение к перееданию, 
усиливает склонность к диа- 
бету; равно как и ко всем 
другим так называемым «де- 
генеративным болезням 
взрослого возраста». 

Вкратце рассмотрим сим- 
птомы диабета. Моча часто 
испускается, она бледного 
цвета, сильной специфиче- 
ской консистенции, пока не 
возникнет воспаление по- 
чек, при котором специфи- 
ческая консистенция уже не 
столь сильна. Моча содер- 
жит различные количества 
сахара и определенных кис- 
лот, которые отсутствуют в 
моче здорового человека. 
Одолевает жажда и звер- 
ский аппетит, Часты голов- 
ные боли, депрессия, запо- 
ры. Дыхание чистое, хотя и 
не такое, как у здорового 
человека. Рот и кожа сухие, 
даже иссохшие, язык крас- 
ный и блестящий. Когда бо- 
лезнь прогрессирует, зубы 
обычно разрушаются и рас- 
шатываются. Нередко теря- 
‘ется половая энергия. В 
виде осложнения может раз- 

виться болезнь Брайта (по- 
чек), возможны нарушения 
или потеря зрения, часты 
также экзема. 

Болезнь прогрессирует ча- 


(Окончание ва 14-й стр.). 
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тей». И ночной ужин, На столах в 
ресторане лежали горы сваренных 
вкрутую яиц, сухой геркулес, огур- 
Цы, помидоры, зелень, несоленый 
отварной рис, отварное мясо. И 
так было на протяжении всех че- 
тырех дней. Только вместо мяса 
иногда подавали либо курицу без 
кожицы, либо рыбу. И все отвар- 
ное, и все несоленое. И каждый 
день, как мне сообщила потом шеф- 
повар, «малыши» ежедневно выпи- 
вали по 75 литров дистиллирован- 
ной воды. 


Да уж, «Прометей» в эти дни на- 
поминал огромный спортивный ла- 
герь. Культуристы 20 стран броди- 
ли по коридорам и фойе, широко 
расставляя ноги. Плечи в три об- 
хвата, огромные ручищи, узкие та- 
лии и квадратные головы — почти 
У всех короткая стрижка «бобриком», 
На фоне этих громад, с превеликим 
трудом кутавших свои рельефные 
мышцы в широченные спортивные 
штаны и майки последнего разме- 
ра, выделялся невысокий худоща- 


Линда «Мисс 


Мюррей. 
Олимпия» — вершина успе- 
ха. Нью-Йорк. 1990 год. 


Это было потрясающее зрелище, когда на сцену тюменского Дворца 
хультуры «Нефтяник» вышли чернокожие культуристы-профессио- 
налы Линда Мюррей и Винс Тэйлор. Набитый До отказа зрителями 
зал на какое-то мгновение ошеломленно замер, а потом вдруг словно 
взорвался бурей аплодисментов, 

Оба выглядели великолепно. Еще бы, Мюррей — «Мисс Олимпия» 
на протяжении последних трех лет, Винс Тэйлор удостоен звания «Ми- 

стер Америка-87» и совсем недавно победил в турнире, который орга- 
низует Арнольд Шварценеггер «Арнольд классик-92р, 


Так закончился самый предста- вый президент Международной фе- 
вительный в России турнир по дерации бодибилдинга Бен’ Вейдер 
бодибилдингу «Гран-при Тюмень- — он был почетным. гостем. 

93». Можно бесконечно долго’ спо- 


..Все это и сейчас перед глаза- 
ми. Долгий перелет Москва—Тю- 
мень. В одном самолете — рейс 
оплатили спонсоры — собрались 
все участники, гости, тренеры, жур- 
налисты. Ночная посадка, Новый 
комфортабельный отель «Проме- 


рить о нравственных и. эстетичес- 
ких критериях бодибилдинга, но как 
бы там ни было, турнир! наглядно 
продемонстрировал растущую по- 
пулярность этого вида спорта. При- 
чем не только среди молодежи. 
Три дня Дворец культуры «Неф- 


1, т 


ва), Александр Вишневский 
победитель Амиши-Магне Моришо, 


тяник» будоражило. Зал был набит 
битком. Люди стояла и сидели в 
проходах. Много молодежи — на- 


качанных парней и симпатичных 
девушек из местного клуба «Ан- 
тей». Это, кстати, один из круп- 


нейших клубов бодибилдинга Рос- 
сии. В нем занимается более тыся- 
чи человек. Президент, он же и ви- 
це-президент Федерации  боди- 
билдинга России Евгений Колтун. 
Именно ему принадлежит идея орга- 
низации «Гран-при», который про- 
водился ныне в четвертый раз, 


В выпусках «ЗОЖ» мы не однаж- 
ды говорили о том, что бодибил- 
динг, равно как и бег, доступен лю- 
дям разного возраста, Кому-то он 
продлевает жизнь в спорте, слу- 
жит утолению честолюбия. Но для 
иных бодибилдинг заключает в се- 
бе лишь достижение прекрасного 


` оздоровительного эффекта. 


Познакомлю ' вас, для примера, с 
‘представителем, так сказать, пос- 
леднего направления. Пакс Билл 
из Сан-Франциско. ‚Ему 63 года. 
«Мистер Америка» среди любителей 
в своей возрастной категории. Ве- 
сит 104 килограмма при росте 
184 см, Десять лет назад преуспе- 
вающий бизнесмен Пакс начал ка- 
чать мышцы исключительно ради 
здоровья и хорошего настроения, 

— Я участвовал в. соревнованиях 
по бодибилдингу среди любителей 
в Болгарии, Румынии, Греции, — 
рассказал мне Пакс. — Но кроме 
бодибилдинга я плаваю и бегаю 
марафоны. На моем счету более 30 
марафонов. — в Нью-Йорке, Бос- 
тоне, Барселоне. 


красивые парни? Сергей Отрох из Киез 
т из Саннт-Петербурга (80 к 


© 


Я разговаривала со Многими, уча- 
стниками турнира; Швейцарцу Удо 
Мартису 26 лет. Шесть, лет назад 
он начал заглядыват атлетичес- 


кий зал «Интердж 000», где 
помимо него занима! еще. чело- 
век 300 — для здоро Я Удо — он 
повар в одном из меё} отелей— 
«качался» себе вме $ со всеми, 
пока не почувствовай | Что может 
выступать в соревно ях. В Тю- 
мени сн не попал в л, но не 
огорчился. Главный шестилет- 
них тренировок — кая само- 


дисциплина, как он 
и совершенно нс 
жизни. 

Встретила и знак 
«Советского спорт: 
ха из Киева — бро 


№ выразился, 
| ощущение 


ого читателям 
Сергея Отро- 
эвого призера 


чемпионата Европы- Ныне он 
генеральный директо’ совместного 
украинско - америкг-кого пред- 


Лечтает стать 
зябре собира- 
днат мира 

ИЯ. Чемпиона 
а Вишневско- 
вают лучшим 


приятия «АПЭКС» 
профессионалом, В 
ется в Сеул на чем 

А вот другая ист 
Европы-91 Алексан 
го справедливо на 
культуристом России Юн из Ки- 
рово-Чепецка. 26 лє Сейчас жи 
вет в Санкт-Петер е. Работает 
тренером в клубе «< Жулес». 

Жизнь в спорте -# алась с гим- 
настики. 

— Мне было 14 1% 
рово-Чепецке секц 
гимнастики закрыли 
Цирковую студию 
туры. Выступал в 
эквилибр, = расска 
сандр. — Я ‘был худ 
и меня поднимали 


есч 


совместного 
„ского  пред- 
Мечтает стать 
ноябре собира- 
пионат мира. 
Чемпиона 


днтель в весовой қатег. 


‘конце концов, далеко 
нравится рельефное тело, 


орин 70 нг (сле- 
а в центре — абсолютный 


отели. Года через три случайно 
стретил Владислава Наумова — 
ы вместе начинали в секции гим- 


настики, и он был такой же, как ия 


— хлыстик. Таким я его и запом- 
нил. А когда встретил, то сначала 
просто не узнал. Передо мной сто- 


(ял здоровенный парень. Он, оказы- 


вается, первым в Кирово-Чепецке 
увлекся культуризмом. Наумов и 
сказал мне: «Иди в зал качаться». 

— Наумов, — ‘продолжал Виш- 
невский, — он кстати тоже высту- 
пает в Тюмени — начинал с ребя- 
тами, как и многие в те годы куль- 
туристы, в подвале. Их выгоняли, 
они находили другие подвалы, сами 
делали гантели. Словом, Наумов 
повлиял на меня сильно и в один 
прекрасный день я пришел в зал... 

— У вас есть кумиры? 

— Лабрада, Тэйлор. Но нам до 


, них далеко. Это другой уровень. . 


— Вы раэговаривали с Тэйло- 


ром... Если не секрет, о чем? 


— Так, о жизни, о диете. Рань- 
ше мы считали, что заморские 
культуристы хитрят, что-то, скрыва- 
ют от нас, На самом же деле они 
“хорошие открытые парни. 

„..Выступали и женщины. Ах, жен- 
щины! Ну, мужчины — понятно: 


накачанные бицепсы, мощные тор’. 


сы, тело как сталь — не ущипнешь. 
Если еще и по жизни нормальный 
парень — то о лучшем нечего и меч: 
тать: } 


С женщинами другое дело, Эсте? 


тичен ли женский культуризм? В 
не каждому 


а экспонат анатомического музея. 
— Но ведь мы вовсе не такие 


аў 


похожее . 


рельефные в обычной жизни, — 
убеждала меня Москвичка Юлия 
Стефанович уже ‘после турнира, ко- 
гда стала второй в весовой катего- 
рии до 57 кг, — Просто перед со- 
ревнованиями мы, как говорится, 
«сушимся». Что поделаешь — ист 
кусство требует жертв. В культу- 
ризме оцениваются красота, про- 
порциональность и, естественно, 
проработка каждой мышцы, То есть 
тот самый рельеф, который многих 
женщин отпугивает от занятий бо- 
дибилдингом. Они смотрят на фо- 
тографии и’ думают: вот и мы ста- 
нем обязательно такими же, если 
возьмемся за гантели и штанги, 
однако мы на снимках, как прави- 
ло, в пике формы, в. момент сорев- 
нований. А после! .. Да вы посмот- 
рите на меня сейчас. 

Юля встала и несколько раз по- 
вернулась, Невысокая, худенькая. 
На сцене она казалась мощнее и 
выше, 

— Я иду по улице в цивильной 
одежде, — продолжала она, — кто 
скажет; «Вот идет культуристка?». 


КАК! 


У меня на зависть многим прямая 
спина, подтянутый живот, крепкие 
ноги. А что, разве лучше толстые 
бедра, отвисший живот, жирные 
плечи... И еще говорят, будто бо- 
дибилдинг закрепощает, лишает гиб- 
кости. Тоже совершенно неверное 
утверждение. Гибкость, артистизм 
в движениях — это во многом от 
природы. Но если уж «не дано», то 
при чем здесь «железо». 

Наш разговор в пользу женского 
бодибилдинга набирал обороты. 
Юля рассказывала: 

— Вы только не думайте, что все 
очень легко. Культуризм — тяжелый 
спорт. В том смысле; что требует и 
в какой-то степени и мужества, и 
суровой дисциплины. Я, например, 
лакомка, Люблю’ шоколадные кон- 
феты, В межсезонье с ‘удовольстви- 
ем ем и курицу-гриль, и жареный 
картофель. Но в период подготовки 
— ни в коем случае. Перехожу на 
курагу, изюм. О конфетах и моро- 
женом забываю... Диета для культу- 
риста — 70 процентов успеха. 

Юля поведала мне, что ‘приоб- 
щилась к бодибилдингу три с поло- 
виной года ‘назад, Закончила Хаба- 
ровский институт физвоспитания. 
Мастер спорта по гимнастике и ак- 
робатике, Ей 30 лет и тренируется 
в московском клубе «Мисс», что на 
11-й Парковой улице, единственном 
пока в России чисто женском атлє- 
тическом клубе. 


Познакомлю читателей и еще с 
одной участницей, 'Елена Давыдова 
из Тюмени. 29 лет, работает на 
кафедре физвоспитания Тюменского 
индустриального института, Рань- 
ще занималась конькобежным спор- 


том. Вышла замуж, родила, Есть 
ственно, поправилась, Муж посове 
товал заняться бодибилдингом. Ле 
на пришла в «Антей», 

— Первые результаты я почув- 
ствовала уже через месяц, — рас- 
сказывала она, — Прежде всего у 
меня упучшилось самочувствие, я 
стала быстро возвращать форму. В 
«Антей», кстати, часто приходят 
«новенькие», мечтают быстренько 
поправить фигуру, убрать лишние 
«накопления». Однако быстро не по- 
лучается, и, разочаровавшись, они 
бросают тренировки. Другие же, 
добившись какого-то эффекта, тоже 
уходят из клуба, Они не понимают, 
что через некоторое время все вер- 
нется ‘на круги своя, ибо форма 
теряется моментально. Бодибилдинг 
— это постоянная работа над со- 
бой, своеобразный образ жизни, 
если вы, конечно, хотите быть по- 
стоянно подтянутой, стройной и 
привлекательной. 

Что ж, за время турнира мне не 
однажды приходилось слышать о 
том, что культуризм скорее образ 
жизни, нежели спорт. Примерно то 
же утверждала и Линда Мюррей. 
Ей 31 год. Закончила университет в 
Мичигане, работала когда-то в ком- 
пьютерной фирме. Сейчас — «про- 
фи» и в день тренируется по 2,5 
часа, из которых 45 минут отво- 
дит на аэробику. В рационе предпо- 
читает морепродукты, цыплят, ово- 
щи, рис. 

Увы, в коротком репортаже всего 
не расскажешь. Упомяну в заключе- 
ние лишь о том, что Винс Тэйлор 
настолько потряс своей мощью 
всех, что местный культурист Антон 
Жданович снял с себя золотую цепь 
весом в 100 граммов ‘и подарил 
Тэйлору. А абсолютному победите- 
лю турнира 29-летнему чернокоже- 
Му медбрату из Голландии Амиши- 
Магне Моришо кто-то из зала пре- 
поднес бутылку русской водки — 
приз зрительских симпатий. 

Ну вот, пожалуй, и все о турнире 
«Гран-при». Под занавес нелишне 


‚ назвать его спонсоров, Это произ- 


водственное объединение «Сибнеф- 
тепровод» (генеральный директор 
Николай Лещев), ассоциация фирм 
«Тоир-Любава-Анро» (коммерческий 
директор Александр Воронцов) и 
другие предприятия города. Во вре- 
мя турнира достигнута договорен- 
ность с ГПП СП «Запсибгазпром- 
строй» (генеральный директор Вла- 
димир Никифоров) о том, что пред- 
приятие выступит генеральным 
спонсором чемпионата Европы-94, 
который пройдет в Тюмени. , 
Победителями же «Гран-при» ста- 
ли; Е. Чернова (Оренбург, 52 кг), 
Г. Глюк (Германия, 57 кг), В. Циви- 
лева (Санкт-Петербург, свыше 57 
кг); С. Сакович (Москва, 65 кг), М. 
Белтрам (Италия, 70 кг), А. Виш- 
невский (Санкт-Петербург, 80 кг), 
А-М. Моришо (Голландия, 90 м 
С. Феллер (Германия, свыше 90 кг). 
Абсолютные победители — Вален- 
тина Цивилева и Амиши-Магне Мо- 


ришо. 
И. КОЧЕТКОВА. 


«ЗОЖ» № 1099 


Бабушкины 
рецепты 


И снова у нас в гостях Клара Доронина со сво. 

советами, которые ‘достались ей по наслед. 
бабушки Лены. Интересная была бабуш- 
ка. Столько всего знала! И это еще не все.., 


ими 
ству от 


Во-первых, продолжу разговор на 
интимную тему, который не закончи- 
ла в прошлый раз. 

На рынках в начале лета можно за- 
метить предприимчивых торговочек бу- 
кетами ночной красавицы любви 
двухлистной. Больно даже смотреть на 
эти умирающие цветы бесценного рас- 
тения... Там, — когда появятся семен- 
ники, к осени распылятся в благодат- 
ную почву многие миллионы микро- 
спор. Этим-то и обеспечивается вы- 
живание и воспроизведение вида; про- 
израсти-то ведь удается не многим. А 
еще труднее, как видим, достичь над- 
лежащей зрелости, — при современ- 
ном хищнически потребительском от- 
ношении к природному генофонду!.. 

Бережно, с умом собранные и высу- 
шенные цветы любви, перетертые в 
порошок (100 г), следует залить лит- 
ром оливкового масла. Полмесяца на- 
стаивать в теплом месте. Затем чай- 
ную ложку этого средства разбавить 
50 г. теплой кипяченой воды, довести 
при помощи взбивалки до эмульсион- 
ного состава и в виде микроклизм вво- 
дить в прямую кишку на ночь на про- 
тяжении 10—15 дней при гипертрофии 
и воспалении предстательной железы. 
При этом необходимо принимать 
внутрь настой льнянки обыкновенной: 
столовую ложку сухой травы настоять 
на 500 мл кипятка 2—3 часа. После 
процеживания употреблять по 30 г 
три-четыре раза до еды. Кстати, сле- 
дует строго придерживаться именно 
этой дозы: льнянка отнюдь не без ядо- 
витости (это уж, как, практически, все 
желтоцветковые). 

Попутно нельзя не упомянуть о це- 
лебных свойствах мази, приготовлен- 
ной из льнянки (кукушкиных слезок). 
Смазывание промежности и заднего 
прохода помогает рассасыванию опу- 
холи простаты, снимает также и` зуд 
‘при геморроидальных шишках. Две 
столовые ложки порошка из высушен- 
ных цветков льнянки“ смешать со сто- 

ловой ложкой 70-процентного спир- 
та, настоять 3—4 часа в закрытом сте- 
клянном сосуде в теплом месте, доба- 
вить 10 ложек растопленного нутряно- 
го свиного жира (несоленого!) и подо- 
греть на водной бане 2,5 часа. Спирт, 
ясное дело, при этом почти полно- 
стью испарится. Затем процедить че- 
рез три слоя марли и охладить. При- 
менима такая мазь и при многих лож- 
ных заболеваниях инфекционного ха- 
рактера. вызванных, в частности, и 
чрезмерной отзывчивостью и готовно- 


стью к уличным знакомствам. 

Сегодня отвечу на некоторые ваши 
вопросы, которые вы задали мне в пись- 
мах. Наиболее часто встречающийся 
вопрос — себоррея. Своеобразное на- 
рушение функции сальных желез на 


волосистой части головы и на коже 
лица. 
В старинных русских лечебниках 


можно отыскать такое средство при 
этом заболевании. Сварить вкрутую 
10—12 яиц, вынуть желтки. Покласть 
их на металлическую сетку (можно ис- 
пользовать небольшие цедильнички для 
молока) и подогревать желтки над ог- 
нем свечи. Сок из желтков будет ка- 
пать на подставленную посудину. Соб- 
рав его, нанести на марлю, ее накласть 
_на больные места. Один раз в день,— 
лучше всего на ночь. При этом надо 
принимать вовнутрь корень лопуха. Сто- 
ловую ложку с верхом мелко нарезан- 
ных корней лопуха сварить в 0,5 литра 
воды, варить на медленном огне 10—15 
минут. Настоять ночь. Разделить на че- 
тыре части и. пить тоже четыре раза в 
день в промежутках между едой. 

Я не знаю лучшего средства при жир- 
ной себоррее, как лечение сывороткой 
от простокваши. Можно применять и са- 
му простоквашу. Ежедневно на два ча- 
са накладывают марлю, сложенную в 
три слоя и обильно пропитанную сы- 
вороткой, на лицо; потом легонько 
ополаскивают настоем календулы (сто- 


ловую ложку цветков на стакан кипят- 


ка, настоять ночь). 

Внутрь при лечении сывороткой вод- 
ный настой принимают репейничка, фи- 
алки трехцветной, череды — в равных 
частях. Две столовые ложки смеси ва- 

-рить пять минут в 0,5 литра воды. На- 
стоять ночь, пить по три четверти ста- 
кана три раза в день за полчаса перед 
едой. Хорошие результаты дает лече- 
ние таким способом: 100 г размельчен- 
‚ного хрена огородного залить 300 г ук- 
суса (лучше яблочного), добавить 200 г 
вермута. Настоять пять дней. Смазывать 
пораженные участки кожи утром и ве- 
чером. При раздражении и покрасне- 
‚нии мазать кожу касторовым маслом, 
разведенным вровень с подсолнечным. 
Когда масло впитается в кожу, припуд- 
рить ликоподием (споры плаўна, була- 
вовидного). При таком варианте лече- 
ния внутрь принимать настойку чесно- 
ка: 350 г. хорошего, крупного с сине- 


‚ вой, чеснока (лучше азиатские сорта) 
очистить от кожуры, кожуру не выбра- 
_сывать, покласть вместе с растолче 


ным чесноком в стеклянную 
банку и залить спиртом, Закрыт 
метичной пластмассовой крышк 
предварительно разогрев ее в кипят 

Укутать банку темной тряпкой и 

стоять 18 дней, Лечение проводи 

каплями по нарастающей до 45 И вни 
курсы повторять до полного излечени: 

Еще один рецепт при жирной кох 
лица; 100 г'натертого на терке свежег 
корня конского щавеля, 50 б овсяног 
толокна, на кончике ножа | квасцс 

жженых, 5 капель скипидара, 150 г 

оливкового масла. Хорошенько разме 

шать смесь, при густой массе сдобрить 
сывороткой от простокваши и нанести 
эту маску на кожу. Держать в течение 
получаса, Зависит от чувствительности 
кожи; При жжении снять. Смазать дет- 
ским кремом. Внутрь принимать нас- 
той листьев и цветков лапчатки прямо- 
стоячей, две столовые ложки порошка 
из листьев и цветков залить двумя ста- 
канами кипятка; Настоять ночь. Пить 
по стакану утром и вечером. При по- 
явлении запоров отменить. Кстати, при 
таких заболеваниях особенно тщатель- 
но, надо’ следить за ежедневным сту- 
лом. Блюда из красной свеклы, морко- 
ви действуют послабляюще. Настой из 

вахты трехлистной и плодов жостера, в 
равных частях ‘из расчета столовую 
ложку смеси на стакан кипятка. На- 
стоять ночь и употреблять два раза 
в день, утром и вечером, по полстака- 
на. Утром перед ‘едой, а вечером после 
еды. 

Так же важно не наедаться на ночь. 
Постараться после 19-ти часов вечера 
уже ничего не есть. При нетерпежке— 
«обуздать мамон» (то есть стянуть жи- 
вот широким поясом). 

При особенно трудно поддающихся 
лечению случаях приходится применять 
и пиявки. Лечение пиявками противо- 
показано при всех видах анемии, при 
гипотонии, при хрупкости сосудов, при 
близком расположении сосудов на ко- 
же лица, при гемофилии. Но любая 
процедура с применением пиявок тре- 
бует совета опытного специалиста, вра- 
ча-натуропата. И совершенно безвред- 
ный метод применяла моя наставница, 
бабка Лена. Брала три пиявки, толкла 
их в ступке вместе с солью и одной 
ложкой конопляного семени (семя мо- 
жно купить в зоомагазине, как корм 
для птиц). Так вот, толкла до образова- 
ния густой массы, добавляла столовую 
ложку касторового масла. Процежива- 
ла через два слоя марли. И смазывала 
пораженные места кожи на ночь. Утром 
давала смывать лицо водным настоем 
корней алтея: столовую ложку размель- 
ченных корней алтея залить стаканом 
холодной прокипяченной воды, Насто- 
ЯТЬ ночь. Мягкую льняную тряпочку 
обильно смочить настоем и делать 
примочки на лицо, — 15—20 минут. 
Затем лицо ополоснуть водой, подкис- 
ленной лимонным соком, 

„Я уже говорила о нескольких эффек- 
тивных средствах для лечения себор- 
реи. Предлагаю еще один метод — при 
внутренних нарывах на лице, при заку- 
порке сальных желез: 100 г натертого 
сырого картофеля, один желток сыро- 
го куриного яйца, сок одного лимона, 
Стоповую ложку растительного масла и 
на кончике ножа медного купороса. 


1мтр‹ 


Эх массу пцательно перемешать и 
маложить утром на 20 минут на. лицо, 
Опбласкивать лицо подкисленной теп- 


4 пой водой. Припудрить ликоподием, 
тонким-тонким слоем, 
; Перед сном смазать нарывные буг- 


ры спедующей мазью: 4 части воска 
пчелиного, одна часть прополиса, 2 ча- 
сти канифоли, одна часть масла ка- 
сторового. 

В глиняной мисочке поставить на 
огонь, лучше всего на кирпич, про- 
греваемый газовой горелкой, все хо- 
рошо перемешивать при расплавлении, 
Осторожно через 5—10 минут подлить 
скипидар (1 столовую ложку). Быть 
внимательным, дабы не вспыхнуло. 

Через 40—45 минут мазь снять с 

| огня. Сделать «пластырь» из льняных 
тряпочек. Смазать толстым слоем ма- 
зи и наложить на больную кожу. При 
сильном жжении снять. Повторять каж- 
Дый вечер до прорыва нарывов. Утром 
применить указанную маску. Лучше 
всего выдержать весь дискомфорт, свя- 
занный с лечением, на срок 40 дней, 
Внутрь в течение этого времени при- 
нимать стакан сока из сырой картош- 
ки — утром натощак. Через час — 
автракать. 
При себоррее кожи головы хорошо 
ыть голову в растворе горчицы. 
 Мыльно-моющих средств не приме- 
(нять. Хорошие результаты дает мытье 
волос в отваре корней мыльнянки: ле- 
рственной. Стакан измельченных кор- 
проварить 10 минут в шести! лит- 
‚ воды. Настоять ночь, Процедить. 
огреть до 50°С и промывать голо- 
течение 15 минут. Сполоснуть 
сленной уксусом или лимонной 
той водой. Цветы пижмы при мы- 
волос действуют противомикроб- 
укрепляюще. 
ва желтка куриных яиц взбить в пя- 
литрах теплой воды, промывать во- 
сы в течение 10—15 минут. Потом 
5 минут полоскать волосы в водном 
‘настое цветов пижмы: 100 г цветков 
варить в течение 10 минут в трех лит- 
ах воды, настоять ночь. Перед мы- 
ъем головы подогреть. 
Важное значение для сохранения 
здоровых волос имеют и время Мы- 
· тья: головы, И сушка волос. Мыть го- 
° лову следует утром или в течение дня, 
_ Ни в коем случае не на ночь. После 
мытья волосы тщательно протереть по- 
лотенцем: Укутать голову другим су- 
хим полотенцем. Через полчаса снять 
полотенце и просушить волосы, избе- 
гая сквозняков, феном или так, произ- 
вольно, при комнатной температуре. 
‚ Если же необходимо помыть голову на 
ночь, то, тщательно просушив их, на- 


деть на голову/теплый платок или же : 


шерстяную шапочку. 

При простуженной коже головы боль- 
но делать прически, больно’ менять 
пробор, вообще больно даже расчесы" 
вать волосы. При таком состоянии ко- 
жи головы хороши компрессы из му- 
равьино-камфарного спирта, разбавлен- 


‘при последующем втирании в ко- 
‚ головы репейного масла, приготов- 
ого следующим образом: 100 г 
ртого в порошок сухого корня 
а залить 500 мл рафинированно- 
інечного масла, настоять 18 


наполовину водой, — На два-три - 


обязательно. Перед употреблением 
взбалтывать. Процедуры — компрессы 
и обязательно втирания репейного ма- 
сла после мытья головы можно повто- 
рить 3—4 раза до полного исчезнове- 
ния болезненных ощущений, 


Сроки мытья волос устанавливаются 
индивидуально. При первом появле- 
нии жирности, неопрятности волос не- 
обходимо их мыть. Надо самому или 
при помощи косметолога определить 
для себя один из способов лечения во- 
лос. Когда-то наши бабушки мыли свои 
длинные прекрасные волосы) в золь- 
ной воде, без помощи моющих хими- 
ческих средств. 


Стакан золы — древесной, конечно 
же, — разбавлялся водой до конси- 
стенции сметаны, наносилась такая 
смесь на! мокрые, волосы и интенсив- 
ными движениями рук в виде масса- 
жа втиралась в волосы, Ополаскивали 


подкисленной водой или настоем ро- 
машки, 


Больные волосы восстанавливаются, 
если мыть ‚их в настое из сухих листь- 
ев тополя черного: 100 г порошка из 
листьев проварить в 5 литрах воды“ 10 
минут. Охладить, настоять ночь, Подо- 
греть перед мытьем и в течение 15 ми- 
нут мыть голову, предварительно нане- 
ся на волосы 2 взбитых желтка кури- 
ных яиц, Споласкивать подкисленной 
водой. 


Иной подход к ‘выпадению волос, 
связанных с эндокринными заболева- 
ниями; так называемыми тотальными, 
гнездовыми аллопециями. Начнем с 
жирных волос. Корень лопуха — 1 сто- 
ловая ложка, корень валерианы — 
1 столовая ложка, плоды боярышника 
— 1 столовая ложка, Смесь хорошень- 
ко размельчить и перемешать, 1 столо- 
вую ложку такого порошка проварить 
3 минуты в воде. Настоять ночь, Пить 
утром и вечером перед едой за пол- 


’ часа по полстакана. 


Корень лопуха — 1 стакан, цветы 
календулы — 1 стакан, листья березы 
белой — 1 стакан, корень лапчатки — 
1 стакан. 3 столовые ложки такой сме- 


“си варить в 1 л воды в течение 15 ми- 


нут, настоять ночь, процедить, подо- 
греть. Промыть голову хозяйственным 
мылом. 10 минут полоскать волосы в 
вышеуказанном отваре. Применять че- 
рез каждые три.дня в течение 10 не- 
дель! 


Для лечения от перхоти очень много 
способов, Хвойный экстракт  стоимо- 
стью 15 копеек за упаковку развести в 
3 литрах кипятка, охладить, 10 минут 
полоскать волосы после мытья мылом 
дегтярным или просто, хозяйственным, 
детским, 


Наблюдаются хорошие результаты 
восстановления волос при аппликациях 
массы корня окопника лекарственного. 


а 
"свежие корни окопника натереть на 
терке, оставить массу на 2 часа до по- 
темнения ее, Растянуть. Наличие кау- 
чуковых соединений превращает его в 
резиноподобную массу. Втереть в ко- 
жу головы касторовое масло И нало- 
жить на 2 часа окопник. Процедуру 
проводить через день 10 раз. Опола- 
скивать подкисленной водой. 


Плющ является растением, которое 
стимулирует рост волос, Есть два спо 
соба пользования им, 


1. Листья плюща в свежем виде 
перемолоть через мясорубку, отжать 
сок. Ватным тампоном смазывать кожу 


головы раз в день, утром, на протяже- 
нии 30 дней. 


2. Высушенные листья плюща (2 сто- 
ловые ложки на 0,5 л кипятка) прова- 
рить 10—15 минут, остудить. Намо- 
чить марлю в 2—3 слоя и обкрутить 
голову на 3 часа, 


Срок лечения индивидуален. Но при 
прекращении выпадения волос и при- 
обретении ими шелковистости повто- 
рять время от времени такой курс ле- 
чения перед каждым мытьем, 


Втирание в голову кашицы из кор- 
ней хрена огородного 1—2 раза в 
день на протяжении 20 дней поможет 
избавиться от гнездной плешивости, 
Внутрь принимать настой из шишек 
хмеля. 2 столовые ложки хмеля зава- 
рить 0,5 литра кипятка, (Пить по 2/4 
стакана перед едой. Мыть` голову на- 
стоем ржаного хлеба; 150 г сухариков 
заварить 3 литрами кипятка. Насто- 
ять ночь, Мыть голову в таком раство- 
ре 10—15 минут. Волосы не опола- 
скивать, 


Сухие Цветки тысячелистника — 
100 г прокалить до хрусткости на 
сковородке, растолочь в порошок, на- 
стоять на оливковом масле 10 дней. 
Наносить на пораженные аллопецией 
места 2 раза в день, 


Молодые люди присылают отчаян- 
ные письма с просьбой рецепта избав- 
ления от веснушек. Ну не такое уж 
это несчастье. Народная медицина 
предлагает несколько рецептов, но при 
условии приема внутрь длительного 
времени настоя из такой смеси трав: 
бессмертник — 2 столовые ложки, ка- 
лендула — 2 столовые ложки, зверо- 
бой—3 столовые ложки, фиалка трех- 
цветная — 2 столовые ложки, цветы 
василька — 1 столовая ложка, 2 сто- 
ловые ложки смеси заварить 0,5 лки- 
пятка, настоять ночь, пить за полчаса 
до еды по 3/, стакана 3 раза в день. 


Крем из лилии водяной: 3—4 цвет- 
ка пропустить через мясорубку, доба- 
вить сок 1 среднего лимона, 1 чайную 
ложку оливкового масла. 2—3 раза в 
день смазывать веснушки. 


Свежеквашеным молоком смочить 
марлю, сложенную в 3 слоя, отжать ле- 
гонько и положить на лицо на 2 часа. 


Процедуру такую проводить каждый 
день до полного исчезновения весну- 
шек. 

Выжатый сок из молодых листьев 
петрушки ватным тампоном наносить. 


2—3 раза в день, 

Листья одуванчика перемолоть, от- 
жать сок, смазывать веснушки 3—4 ра- 
за в день. , 

Перекисью водорода легонько смо- 
ЧИТЬ пигментацию с последующим 
смазыванием питательным кремом, 

Из всех указанных рецептов нужно 
выбрать один и терпеливо проводить 
лечение в течение нескольких недель, 
а то и месяцев, 
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ШАГ К ПОЗНАНИЮ СЕБЯ 


Итак, сегодня мы заканчиваем курс йоги для но. 
внчков. Он рассчитан на 12 Недель занятий, Упраж- 
нения подобраны с таким расчетом, чтобы за эти 
12 недель вы лучше усвоили основные позы йоги, 
что поможет вам совершенствовать свои занятия. 


В последующих номерах нашего вестника мы бу- 
Дем прорабатывать усложненные варнанты уже 
освоенных асан и разучивать новые, Успехов вам! 


Занятня проводят директор Парижского института 
Яогм Фаеқ Бириа и Директор. Московсного центра 
йоги Б. К. С, Айенгара Елена Федотова. 


о, ГОЙ з 


Фото 3 Фото 4 
10—12-я НЕДЕЛЯ, 2-й ДЕНЬ 
В этом цикле упор сделан 
на выполнение наклонов 
вперед и поз сидя. Мы ос- 
воим три новые позы — 
Цикл Вирасана, Джану Шир- 
шасана и Баддха Конасана, 
Регулярная практика позво- 
лит вам успешно овладеть 
ими, Обратите внимание на 
то, что, выполняя Пашимот: 
танасана, мы соединим сто- 
пы и ноги; а при выполнении 
Экапада Сарвангасана мы Ж 
поместим сначала правую, а 
затем левую ногу на пол за 
головой (см. фото}, | 
Упражнение № 1; Уттана- 
сана (со скрещенными ру- 


Время: 1 мин, 

Упражнение № 3: Урдхва 
Мукха Шванасана. 

Время: 20—30 сек. 

Упражнение № 4: 
Вирасана. 

Состоит из трех. поз; вы- 
полняемых последовательно: 


Цикл 


а) Вирасана, б) уже знако- 
мая вам Парватасана и в) 
наклон вперед в Вирасана. 

а) Вирасана (фото 1-2). 

Вира — герой, войн, чем- 
пион, 

Время: 1-2 мин, 

Сядьте на колени. Соеди-, 
ните колени, раздвиньте сто- 
пы и поместите ягодицы ме- 
жду ними,  Перенесите вес 
тела на ягодицы и полностью 
опустите их на пол, Выпря- 
мите спину. Находитесь в 
этом положении от 1 до! 2 
минут. Затем выполните: 

6) Парватасана и Вираса- 
на (фото 3—4). 

Время; 20 сек.Х2 (поменяв 
переплетение пальцев). 

Переплетите пальцы, вы- 
верните ладони наружу и 
поднимите руки над голо- 
вой. Хорошо вытяните руки 
и тело и втяните в себя по- 
ясницу. Расслабьте живот и 
раскройте грудь, Находитесь 
в этом положении 20 секунд, 
затем опустите руки. Изме- 
ните переплетение пальцев: 
если в первый раз, сверху 
был, например, указатель- 
ный палец правой руки, то 
теперь измените переплете- 
ние пальцев таким образом, 


Фото. 5 


чтобы сверху находился 
зательный палец левой гухи 
Выполните упражнение еп 
раз. Опустите руки и ныпол 
ните: 

в) наклон вперед в Вира 
сана (фото 5), 

Время: 30 сек. 

Выдохните, поместите ла. 
дони на стопы и наклонитесь 
вперед, Опустите лоб на пол. 
Находитесь в этой позе 30 
секунд, дыша ровно и спо- 
койно, Затем сделайте вдох 
поднимитесь и выпрямите 
ноги. 


Эффект: устраняет. ревма- 
тические боли, а также бо- 
ли в пятках; исправляет пло- 
скостопие, 

Упражнение № 5: 
Празарита Падасана, 

Время: 30 сек. 

Упражнение № 6: 
сана, 

Время: 30 сек. 

Упражнение № 7; Джану 
Ширшасана (фото 6—10). 

Ажану—колено; ширша— 
голова, 

Напоминаем; белым круж- 
ком помечены позы, которые 
нужно держать указанное 
время, 


Время: 20/30 сек, <2) 


Эффект: тонизирует пе- 
чень и селезенку, улучшает 
деятельность почек. 


Исходное & положение — 
Дандасана. Согните левую 
ногу и поместите стопу в 
основание правого бедра. 
Поднимите руки и разверни- 
те тело вправо, Слелайте 
выдох и опуститесь, Захва- 
тите стопу и положите го- 
лову на колено. Находитесь 
в этом положении от 20 ло 
30, секунд: Затем сделайте 
вдох. поднимитесь, распря- 


Урдхва 


Данда- 


б 


_ лейте 


мите ноги. Датом выполните 
ОЗҮ в АрРУРУЮ сторону, 
Упражнение № 8: Пашимо- 


тасана, жонечный вариант — 
ноги вместе (фото 11—13). 


Время: 1—2 мин. 


Упражнение № 9: Баддха 
Конасана (фото (14—16). ` 


Баддха 


схваченный, 


р Фото 14 


удерживаемый; кона — угол. 
Время: 1—2 мин, 


Эффект: предупреждает 
заболевание почек, мочевого 


пузыря, предстательной же- 
лезы; устраняет менструаль- 
ные боли и оптимизирует 
менструальный цикл. 


Итак, Баддха Конасана, 


Фото 12 


Исходное положение 
Дандасана, Согните ноги и 
придвиньте стопы, захватите 
пальцы ног руками и подтя- 
ните стопы к промежности, 
Опустите колени на пол и 
выпрямите спину. Находи- 
тесь в этом положении от 1 
до 2 минут. Затем освободи- 


те стопы и выпрямите ноги 

Упражнение № 10; Салам 
ба Сарвангасана 1, 

Время: 5 мин. 

Упражнение № 11: Хала- 
сана. 

Время: 3 мин, 

Упражнение № 12; Карна 
Пидасана. 

Время: 20—30 сек. 

Упражнение № 13; Шупта 
Конасана. 

Время: 20—30 сек. 

Упражнение № 14: Экапа- 
да Сарвангасана (конечный 
вариант) (фото 17-—18). 

Время: 20/30 сек:Х2 мин. 


Упражнение № 15: Сету 
Бандха Сарвангасана, 

Время: 3 мин, 

Упражнение № 16; Йога 


Й Мудрасана, 


Фото 16 


Время 30 сек./1. мин: Х2, 


Упражнение № 17: Шава- 
сана, 


Время: 5—10 мин, 


ПРО КОСМЕТИКУ 


Натуральные продукты и 


травы помогут вам стать не 
только здоровыми, но и 
красивыми. 


о чем вы должны 

подумать, — это ваш вес. 
Ничто не делает человека 
таким привлекательным, 
как естественная пластинка, 
Пластина — это ваш харак- 
тер, ваш образ жизни, сте- 
пень вашей свободы и откры- 
тости миру. Если у вас по- 
явились проблемы, с весом 
н нет возможности  занять- 
ся спортом, выкройте полча- 
са в день и танцуйте перед 
зеркалом. Через месяц вас 
нельзя будет узнать. 


волосы. Польни 
рят, что волосы — это ров- 
но половина внешности. За- 
{ кипятком · ржаной 
хлеб, когда он остынет, на- 
ьте волосы кашицей, вы- 

через час. у 


Первое; 


гово- 


ажьте волосы яичным 
и походите тан 


голову простон- 


вашей! или свежим пивом, 
настоем ’ лопуха, крапивы, 
отваром луковой шелу- 
хи. 


Намажьте волосы на. ночь 
касторовым маслом. 


‚ Полощите волосы отваром 
ромашни и раствором яб- 


лочного унсуса. 

Для восстановления во- 
лос натирайте их отваром 
репейнина и неросином, 


употребляйте больше нуну- 
рузного масла, 


Если волосы выпадают, 
раз в неделю, вымыв голову 
теплой водой, натирайте в 
течение 15 минут кожу голо- 
вы горстями соли. 


Запомните, чтобы волосы 
были хорошими, стричься 
можно тольно при растущем. 
месяце. 

РЕСНИЦЫ. Смазывайте 
три раза в неделю нкасторо- 
вым маслом. 


ВЕСНУШКИ. Умывайте лн- 
цо утром и вечером горячим 
несладким чаем. Обтирайте 
лицо тольно что снесенным 
нурнцей яйцом. Делайте так 
три раза. 


мыть доску, 
ней 
этим лицо. 


маски нз творога 


проведите по 
ладонью и намажьте 


ГУБЬ!. Их разглаживают 


со слив- 


ками. 


БОРОДАВКИ. Натрите чес- 


нок со свиным салом, привя- ВЕКИ, Омолаживает ро- 
зывайте это на ночь. На- зовое масло (аллергики 
трите мелом, сверху по- должны быть осторожны). 


сыпьте мелом и завязывайте 
так на ночь. Срежьте су- 
чок от свежей палки с суч- 
ком, натирайте местом сре- 
за в течение 2 минут, глядя 
на месяц. 


УГРИ. Примочни из настоя 


ЗАПАХ ИЗО РТА. Исчезнет 


при полоснании отваром по- 
лыни. 


И ЕЩЕ НЕСКОЛЬКО СО- 


ВЕТОВ. Если вы еще не бро- 


сили курить, запомните: 
последний сантиметр сига- 
реты особенно губителен 


шалфея, зверобоя, шипов- 
нина, чистотела, 


КОЖА ЛИЦА: Добавьте в 
лосьон 1 чайную ложку яб- 
лочного уксуса: Обяза- 
тельно высыпайтесь. Мажь- 
те лицо, встав с постели, 
сметаной, нефиром или май- 
онезом. Умывайтесь отвара- 
ми зверобоя, — тысячелист- 
‘нина, подорожнина, липы, 
чаги, несладним чаем. 


Замените кремы натураль- 
ными маслами, 


Кожу оздоровят сони всех 
фруктов и овощей. Всегда, 
когда вы делаете салат или 
нарезаете что-то в супы и 
компоты, прдежде чем вы- 


для вашей внешности. 
когда не запивайте затяжку 
сигареты глотком 
кофе. 


девушка на выданье, 


Ни- 
чая или 
Если в вашем доме есть 
пода- 
рите кому-нибудь свои нан- 
тусы. 


Если вы выходите замуж 


и хотите иметь удачное 
потомство, отпейте перед 
брачным ‘ложем из одного 
стакана со своим избран: 


ником не вина, а меда. 


Если вы молодая хозяйна, 
никогда не вытирайте со 
стола руной и не выносите 
мусор к ночи. 
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САХАРНЫЙ ДИАБЕТ 


(Окончание, 
Начало на 7-й стр.). 


ще у молодых, чем у взрос- 
лых, и некоторые гигиенис- 
ты считают, что дети редко, 
если вообще, полностью вы- 
здоравливают., Выздоровле- 
вие (среди медиков есть да- 
же изречение: «однажды 
днабетиқ — всегда диабе- 
тик») зависит от величины 
оставшейся функционирую- 
щей ткани поджелудочной 
железы. 

К счастью, поджелудочная 
железа, подобно всем ос- 
тальным органам тела; обла- 


ВИНО И ПИВО 


Бушует кровь в его котле, 

Под обручем бурлит, 

Вскипает в кружках на 
столе 

И душу веселит. 

...Гак пусть же до конца 

времен 

Не высыхает дно 

В бочонке, где клокочет 
Ажон 

Ячменное зерно! 

Роберт БЕРНС 


Большинство современных 
вин и пиво содержат в сво- 
ем составе много химичес- 
ких веществ, ускоряющих 
процессы брожения. Эти ве- 
щества не полезны и ухуд- 
шают вкус. Представьте, как 
приятно достать из погреба 
самодельное ароматное ви- 
но и пиво. ВЕДЬ ПРЕЛЕСТЬ 
ЖИЗНИ В ЕЕ ПРАЗДНИ- 
КАХ! ў 

МАЙЛД ЭЙЛ — НЕЖНОЕ 
ПИВО. Возьмите 1 фунт со- 
лодового экстракта, 3/4 ун- 
ции хмеля, 1 чайную ложку 
сухих дрожжей, 1 галлон чи- 
стой воды. Солодовый раст- 
вор готовится из проросше- 
го, а затем обжаренного яч- 
меня. Крахмал в нем при 
проращивании превращает- 
ся в солод и питает дрож- 
жи. Хмель позволяет полу- 
чить острый вкус и запах. 

Нагрейте сосуд с солодом 
так, чтобы в нем начались 
активные процессы. Добавь- 
те 1 кварту теплой воды (не 
холодной и не горячей!) и 
мешайте, чтобы солод раст- 
ворился, Положите 7/8 все- 
го хмеля в тканевый мешо- 


чек, кипятите этот мешочек. 


10 минут в 1 кварте чистой 

воды, Вылейте ‚отвар в со- 

лод. Проделайте этот про- 

цесс еще дважды, выливая 

каждый раз отвар в солод. 
е оставшийся 


дает большим избытком 
функционирующей  способ- 
ности над необходимой для 
повседневной деятельности 
нормой. Так что даже если 
часть «островков Лангерган- 
са» разрушена, остальные 
могут функционировать эф- 
фективно для удовлетворе- 
ния регулярных жизненных 
потребностей при условии, 
что причины разрушения ее 
устранены, и железе дана 


возможность вернуться в 
здоровое состояние. 


Если органы не разруше- 


в мешочек, опустите в со- 
суд с солодом, накройте со- 
суд тканью, Приблизительно 
через день удалите сверху 
пену. Теперь оставьте пиво 
на неделю для фермента- 
ции. Через неделю в пиве 
закончатся активные реак- 
ции, его можно будет раз- 
лить по бутылкам, оставив 
примерно 2 дюйма от верха. 
Добавьте на каждую кварту 
пива по 1 чайной ложке ме- 
да и плотно завинтите проб- 
ки. Большее количество ме- 
да может взорвать бутылку, 
меньшее — сделает пиво 
пресным и вялым, Через 10 
дней вы можете спокойно 
подавать его на стол, осто- 
рожно разливая, чтобы не 
взболтать осадок. 


Говорю я тебе, 

От вина отказаться 
нельзя, 

Ветерок прилетел 

И смеется над трезвым 
тобой. 

В золотые бокалы 

Глядит золотая луна. 

И на пыльные стены 

Вечерняя падает тень. 


Ли БО. 


СУХОЙ СИДР. Возьмите 
яблоки — половину кислых, 
половину спелых сладких, 
Оставьте яблоки на не- 
сколько недель в теплом ме- 
сте, пока они не станут мяг- 
қими, Нарежьте их и затем 
растолките в мягкую массу.. 
Отожмите сок и оставьте в. 
теплом месте. Когда пузырь- 
ки водуха поднимутся на- 
верх, а осадок опустится на 
дно; залейте сок в бочонок 
и плотно накройте его, Бо- 
чонок должен провести в 
холодном месте 7 месяцев. 
Не _ забудьте ‘процедить 


сидр; достав его: из погреба 
утылкам 


и разливая по б, 


дукты излечат одну болезнь 
‚и предупредят многие, осво- 


ны до предела, отдых, по- 
кой, самоконтроль и ограни- 
ченная надлежащая диета 
восстановят их нормальное 
функционирование. При ди: 
абете отдых и должное пи- 
тание, ограниченное соот- 
ветственно пищеварительной 
способности больного, за 
несколько лет. принесут на- 
дежное здоровье, Неудача 
ожидает тех, кто не желает 
выполнять указания  гигие- 
нистов. 7 
Все иннервирующие влия- 
ния и привычки необходи- 
мо исправить или устранить. 


ПЕРРИ, Рецепт тот же, что 
и для сухого сидра, только 
делается из груш. : 


МЕДОВЫЙ СИДР. Вскипя- 
тите 1 галлон воды, дайте 
ей немного остыть, налейте 
сюда подогретый мед, раз- 
мешайте и охладите, До- 
бавьте 1 унцию дрожжей, 
оставьте в теплом месте. Ко- 
гда брожение окончится, по- 
ставьте в холодное место на 
2 недели. Перелейте в чис- 
тый бочонок, оставьте на 
шесть месяцев, процедите, 
разливая по бутылкам, 


ЛЕКАРСТВЕННЫЕ 
ТРАВЫ 


Наш организм, как и все 
живое, живет в естествен- 
ных ритмах земли. Европей- 
ский образ. жизми изо всех 
сил пытается разрушить эти 
ритмы внутри чёловека и 
мы жестоко расплачиваемся 
за это. Искусственные ле- 
карственные препараты все- 
гда обращаются к следстви- 
ям, а не причинам наших 
болезней, 


Мы должны вспомнить, 
как наши древние предки 
расходовали жизненную 
энергию на поддержание 
сил, как запрещено было во 
всех религиях растрачивать 


цию травы 1 пинтой кипят- 
ка, настаивайте под крыш- 
кой 20 минут, 


кипятите в полутора пинтах 
воды, 
уменьшится на треть. 


лых, столовая ложка для 
детей. 
МАЗЬ. Нагрейте вазелин 


в кастрюле, добавьте в него 
измельченные травы, подер- 
жите полтора 
леньком огне, разлейте 
банкам в горячем виде. На 
4 унции травы — 6 унций 
вазелина, 1 унция воска. 


лотенце в отвар или настой 
травы, отожмите, 


те на 15 минут, затем сме- 
ните. 


Настоятельно нёдбходим 
статочный отдых для но: 
становления нервной 
гии, Голодание, но не прости 
Аля отдыха поджелудочной 
а столь длительное, чтобы 
освободить организм! от гру- 
за токсинов, должно пред- 
шествовать диете, рассчи- 
танной на то, чтобы произ- 
вести! всю) возможную реге- 
нерацию (восстановление) 
поджелудочной железы. По- 
сле того, как здоровье вос- 
становлено, больного следу- 
ет обучить жить в пределах 
его компенсаторных' способ- 
ностей, 


Эне 


2 Перевод 
Л. ВЛАДИМИРСКОГО, 


ОТВАР. !/ унции травы 
пока. жидкость не 


ДОЗЫ. Фужер для взрос- 


часа на ма- 
по 


ПРИПАРКИ. Опустите по- 


приложи- 


Человеческий организм 


обладает достаточной силой 
Аля поддержания собствен- 
ного здоровья, травы лишь 
помогают ему обрести внут- 
реннюю гармонию. Человек, 
считая себя венцом “приро- 
ды, 
только 
жить естественной жизнью, 
в то время как его младшие 
братья скитаются по земле, 
восстанавливая свои силы и 
леча свои болезни? дарами 


страдает 
из-за 


и умирает 
нежелания 


себя на негативные, разру- матери-природы, 
шающие эмоции. Мы долж- РАМОН о У 
ны отчетливо понимать, что, 8, 


как только организм будет 
очищен от мертвых и вред- 
ных продуктов с помощью 
трав, болезнь тут же поки- 


нет нас — ей будет нечем 
питаться, 2) П? 


Травы и натуральные про. 
бодят. организм от, токсинов, 


омолодят вас, = 
` НАСТОЙ. Ошпарьте 1 


ких унций, 


избегали. 


пропорций, 
пропорций 


1 чашка — 0,28 л, 10 жид- 
16 ст. ложек 

1 пинта — 2,5 чашки 

1 кварта — 5 чашен 

1 фунт меда — 1,5 чашки 

1/4 унции дрононей — 2,5 


.. ложни, 


Во Многих рецептах мы 
уназания точных 
Все блюда наж- 


‚раз приготавливаются 


ааа: 


аат св ирта а а 


Она началась 17 апреля от 
стен здания ООН в Нью- 
Йорке — самая длинная в 
истории . человечества фа- 
кельная эстафета, протянув- 
шаяся по всем континентам, 
по дорогам более чем 80-ти 


стран. 


Бегом Мира называют эту 
эстафету. Бегом Мира к мир- 
ному Миру. Взгляните на эм- 
блему. На ней значится: 
«Бег Мира — Дом Единст- 
ва Шри Чинмоя». А вот и 
сам Шри Чинмоя’ — фило- 
соф, писатель, композитор, 
художник, атлет. Он на 
‘снимке запечатлен в беге. 


Его знают люди во всех угол- 


ках земного шара. 


° Именно он вдохнул жизнь 
в эстафету, о которой идет 
и 


пе кчаваенм, 


ют знаменитые спортсмены, 
«звезды» кино и эстрады, 
мэры городов и президенты 
стран. Среди бегущих в ны- 
нешнем году можно было 
увидеть К. Льюиса, Б. Пер- 
ла, Д. Куроса, А. Шварце- 
неггера, Д.-Б. Джови, лау- 
реата Нобелевской премии 
Д. Туту, премьер-министра 
Канады Б. Малруни, прези 
дента Кыргызстана А. Акае- 
ва... Бок о бок с ними мог 
пробежать любое количест- 


во километров каждый, ко-. 


му дороги идеалы Мира. 


Эстафета прошла по мно- 
тим городам России и стран 


СНГ. Лучики ее слились на‘ 


Красной площади в Москве, 
Был холодный день. Но ви- 


дели бы читатели лица уча- 
стников бега — они дыша- ‘ 


ли одухотворением. 


У стен Кремля прозвучала 
песня Мира-93, написанная 
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БЕСЕ ИМ 


На снимках: Шри 
Чинмой на своей 
обычной трениров- 
ке и  участнини 
«Бега мира», 


` 


Море Единства — 
сердца сейчас, 


наши 


Наш Господь Всевышний, 
мы клянемся Тебе 


Наши преображенные жиз- 
ни — 


Победный Твоего 


Видения. 


гонг 


Затем колонна бегунов 
проследовала по проспекту 
Калинина до здания СЭВ. 
То: был неторопливый, до- 
ступный каждому бег, Лю- 
ди разговаривали, обмени- 
вались шутками, приглаша- 
ли прохожих примкнуть к 
нам, В колонне бежал и 
ученик Шри Чинмоя швей- 
царец Абарита Данцер. Я 
спросил его: 


— Как наш пробег? 
‚ Абарита ответил: 


— Я рад единению ваше- 
го братства бегунов. Такое 
бы всей России, всему ва- 
шему народу. 


От здания СЭВ Факел Ми- 
ра отправился через Вязьму 
и Смоленск в сторону Бре- 
ста. Ему предстояло пере- 
сечь границу, проделать 
путь по Польше и Герма- 
нии и прибыть в Берлин, 
где завершалась европей- 
ская часть Бега Мира. 

О, то был незабываемый 
бег. Наша команда состояла 
из учеников Шри Чинмоя, 
которых в России, кстати, 
немало. Мы несли факел 
день и ночь непрерывно все 
16 дней, что потребовались 
на путь от Москвы до Бре- 
ста, Нас не останавливали 
ни дождь ни кромешная 
тьма, и мы научились спать 
по 3—4 часа урывками, си- 
АЯ в автобусе, 

еще мы очень уставали, 
Тем более, что у многих 


просто-напросто не было бе- 


тового опыта. 
освоенная на уроках Шри 
Чинмоя, возвращала нам 
силы. К концу пути все мы 
уже чувствовали себя про- 
фессионалами. 


Медитация, 


А какие были 
Помню водителя машины 
сопровождения ГАИ. Сна- 
чала он шутил: «Ребята, не 
мучайтесь. Давайте подве- 
зу. Никто не увидит». Но 
чуть позже. он уже изо всех 


встречи! 


сил болел за нас. Спросил 
меня: 

— Умеешь водить маши- 
ну? 

— А что? 

— Сядь за руль. Я бы 


тоже пробежал с факелом. 


Мы бежали. Мы чувство- 
вали себя несущими Мир. 
Чем ближе становилась 
Польша, тем более походил 
факел на наши бьющиеся 
сердца. Мы оживили его 
своим дыханием, своим бе- 
гом. 


И, наконец, встреча с 
польскими друзьями. Об- 
менялись приветствиями, 
майками... 


..Факел Мира проследу- 
ет по всем континентам ‘и 
27 августа вернется в Нью- 
Йорк к стенам здания ООН. 
Здесь в день рождения Шри 
Чинмоя состоится 47-миль- 
ный пробег. Он вберет в се- 
бя тепло сердец всех лю- 
дей Мира, Частичка сердца 
Москвы; и России будет го- 
реть в этом пламени, 


Тимур ГИМАЕВ — 
представитель  органи- 
зационного совета по 
проведению в России и 
странах СНГ Бега Ми» 
ра, участник пробега, 


«ЗОЖ» № 10% 15 


проводится 4 сентября 


ММММ-93 
Старт в 13.00. С 
щие виды бега: 

— основной забег на дистан 


(суббота) 1993 го а, 
оревнование ММММ-93 включает О 


Цию 42 195 метров, - 
ют спортсмены и любители бега в возрасте Е 29А 


лет; лимитное время прохо 
і ждения дистан = 
На отрезке 21 097,5 метров — 2 аа Ну я 


Д8 а 25 минут; 

зг Э метров — инвалиды на спортивных колясках; 
а т ТА Ч км, 5 миль — Участвуют любители бега, 
ра раничен, а также Инвалиды; время не огра- 


Д Чаат на участие в ММММ-93 подаются в письменном 

иде до 25 августа 1993 года по адресу: 101000, Москва 

ул. Мархлевского, Дом 18, «ММММ». н 
заявке необходимо указать: фамилию, и 

Б ‚ Имя, дат ОЖ- 

дения, место жительства, дистанцию, предполага ре- 

ЗУльтат, в какой спортивной организации состоите на уче- 


Коты ли в размещении и когда приедете в Мо- 


Мандатная комиссия будет 
с 9.00 до 19.00, а 4 сентября с 8.00 до 11.00 на спорт- 
комплексе «Олимпийский» подъезд № 2 (Олимпийский 
проспект, станция метро «Проспект Мира»), 

На мандатную комиссию необходимо представить: 

— документ, подтверждающий возраст; 

— справку медицинского учреждения с подписью и 
печатью врача о разрешении участвовать в соревнованиях 
на дистанцию 42 195 метров. 

Оплата стартовых номеров проводится наличными (в 
рублях и СКВ в Москве при получении нагрудных номе- 
ров}. 

Стартовый взнос на 42 195 м 
100 руб., на З км — не оплачу 
Инвалиды, соревнующиеся 
до 16 лет, стартующие на 5 мил 

платно. 

Иностранные граждане оплачивают за участие на мара- 
фонской дистанции и забеге на 5 миль в СКВ — 50 дол- 
ларов США. 

Аля награждения марафонцев учреждены призы в руб- 
лях для первых 20 мужчин, 10 женщин и 3-х мужчин, 3-х 
женщин-инвалидов на спортивных колясках. 

Расходы по размещению, питанию, проезду несут 
мандирующие организации или сами участники. 


работать с 1 по 3 сентября 


— 200 руб., на 5 миль — 


дистанциях, и дети 
ра получаю 


ко" 


РЕГИСТРАЦИОННАЯ КАРТОЧКА УЧАСТНИКА 
МЕ 


Дистанция 
Фамилия АЯ 
Имя 
Страна 
Город, поселок, село 
Клуб 
Дата рдждения Возрастная группа 
Почтовый индекс 
Область а 
а 
| Ри Корпус Квартира 
Заявленный результат ___:_.__, 
а } ьтации__ 
Заявка на участие| Консул! 
мероприятиях | Конференции — я 
М-93_ Учредительное собрание 
Ужин-”Паста”___ 
|| встреча — ИТОГИ ММММ-93__ 
ое отметьте пожалуйста (+} 8 


Тираж 50:000 экз, 
и 


$ 
} по 


} 


сом... 
оу «РУССК | 
зоғ СТИЛЬ 
ВСЕГДА С ВАМИ 


Вы, наверное, обратили койствие может 
внимание на одинаковые эм- вать 
блемы — ту, что на первой лис!» 
странице вестника, и эту — Если вы хотите жить в 
что сопровождает материал. этом безмятежном и уверен- 


Это эмблема акционерного ном состоянии, без колеба- 
страхового общества «Рус- рий свяжите свою жизнь с 
ский стиль» (президент — «Русским стилем». 


т 
АКЦИОНЕЙНОЕ 


гарантиро- 
только страховой по- 


ЯР Иванович Буч- Здесь страхуют поистине 
нев), . 
Так вот, «Русский стиль» 


помимо многочисленных бла- `` ЖИЗНЬ И здоровье при 
городных миссий взял на се- Н@Счастных случаях; 

бя и нелегкую миссию все- — депозиты граждан от 
мерно содействовать выжи- банкротств финансово-кре- 
ванию вестника «Здоровый Дитных учреждений; 

образ жизни». Это надеж- — имущество, 
ный партнер, который, судя арендную плату, 
широкому спектру 
деятельности, всегда 
прийти на помощь. 


грузы, 
собак, пе- {: 
его ни, брак и семью, ответст- 
готов венность,., 
То есть, вероятно, невоз- 
Кстати, «Русский стиль» можно найти в России что- 
со дня его основания 0су- то, что не могло бы быть за- 
ществляет комплексную под- страховано «Русским сти- 
держку спортивного ДвиЖе- лем» на случай какой-нибудь 


ния России. Главное напра- непредвиденной  неприятно- 
вление здесь — страхование сти, 

всех участников различных 

соревнований, помощь’в их Есть даже в перечне такая 


организации и проведении в Услуга, как ритуальное стра- 
России и за рубежом, хование граждан. Если  ког- 

Известен почти курьезный Да-то говорили: легче похо- 
случай. Нынешней зимой об- Ронить, чем прокормить, то 


- теперь, поверьте, похоро- 
ество бесплатно застрахо 

В всех участников со- НИТЬ труднее. Хотя смерть, 
ревнований «Лыжня Рос- Отнюдь, не лучшая тема для 


вестника «Здоровый образ 
жизни», но как бы мы ни 
упирались на белом свете с 
помощью бега, голодания, 
вегетарианства и так далее, 
там, увы, будем все. Если 
вы не богаты, если вы одино- 
ки, «Русский стиль» обес- 


сии» — 10000 человек на 
сумму 50000 руб. каждого, 
Нет, никто из лыжников в 
процессе гонки не пострадал. 
Однако жертвой собственно- 
го азарта стал московский 
фотокорреспондент Юрий 
Быковский, В погоне за эф- 


фектным кадром он оказал- Печит каждому достойные 
ся в гуще гонщиков, Естест- Похороны. М это вовсе не 
венно, фотокорреспондента и Печальная нота. — Админи- 
его аппаратуру слегка по- страция «ЗОЖ» намерена 
мяли. «Русский стиль» ока- обратиться в «Русский 
зался на высоте и выплатил СТИЛЬ» прежде всего по это- 
«жертве» 50 000 рублей. Вот МУ поводу, 


уж поистине восторжество- 
вала бессмертная сентенция 
великого комбинатора Оста- 
па Бендера: «Полное спо- 


Телефоны, по которым вы 
сможете связаться с «Рус- 
ским стилем»: 237-41-30 и 
952-69-48. 


о в печать 23,06,93 г. 
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е, 


В НОМЕРЕ: 


© 2033 год: мрачное 
предсказание компью- 
тера. 


® Питер Дедман: со- 
веты на каждый день. 


@ Раз картошка, два 
картошка — хороший 
и нужный продукт. 


Ф Рак можно пре- 
дупредить и вылечить. 


ААА 


ИЮЛЬ 1993 г. 


шен 


Акционерное» страховое 06- 


щаство «Рузский стиль» — 
главный спонсор ве 
Ы > н стняка 
«Зоо 
Расспабьтесь, друзья, Отвлёкитесь 


от будничных забот. Вас ждет очеред- 
ной выпуск нашего вестника; Ках раст 
слабиться? Посмотрите на ‘наш сни- 
мок. Примерно так же. 


РАЗГОВОР АЛЯ ВАС 


не ядет о знамени- 

том Лондонском марафоне, который 

собирает на старте. примерно такое 

количество жаждущих преодолеть 42 
чо километра 195 метров. 30 тысяч, с ма- 
леньқим: хвостиком — это числа на- 
ших офнциальных подписчнков на и 
полугодне 1993 года. Мы гордимся этой 
цифрой, нбо после неурядиц с до- 
ставной вестника тем, кто подписался 
на него альтернативно аж в 1992 году 
и аж по 72 рубля, нам казалось, что 


| подписка рухнет. Стало быть, вестник 
я оон. Стало быть, он нужен лю- 


Нет, нет, речь 


ЇИ это вместе взятое — то, ЧТО 
7 ‘не радовать Администра- 
ү и торжественно заверяем: . 


30 ТЫСЯЧ 


первые выпуски вестника получат 
все, кто на него подписался аж в том, 
1992-м. Кое-что от наших запасов пер- 
вых десяти выпусков останется, и по" 
тому те, кто хочет приобрести их, по- 
торопитесь выслать 72 рубля по ад- 
ресу: 101913, Москва, ул, Архнпова, 
д. 8, на имя Кочетковой Ирины Ни» 
колаевны. 

Напоминаем также о том, что все 
желающие могут подписаться на наш 
вестник в почтовых отделениях с ав- 
густа или с сентября месяца, Наш ин- 
декс: 50153, Ищите нас на 6-й и 13-й 
страницах каталога. 

аконец, для тех, у кого нелегкое 
положение с деньгами, существует и 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


= 


11 


альтернативная подписка. На П полу- 
годне она стонт 192 рубля. Вы полу- 
чите все 12 номеров, начиная с 11-го. 
Деньги необходимо выслать По ука- 
занному адресу, но мы не гарантиру- 
ем своевременную доставку. 

Ну, а пона мы с вами стартовали 
в пробеге по трассе, названне ното- 
рой — «Здоровый образ жизни». и 
поверьте, У человечества нет другого 
пути. Минувшее столетие мы прожи- 
ли кан бы на пике эйфорни, захлебы- 
ваясь успехом технического прогрес- 
са. Мы не задумываясь расточали бо- 
гатства планеты, энсплуатнровалн ве 
возможности, предавались излишест- 
вам. Пора остановиться... Отнюдь не 
случайно на планете ширится данже- 
ние общества зеленых. Настал час 
спасать нашу землю и самих себя, 
ибо в противном случае человечество 
ждет катастрофа более страшная, не- 
жели атомная война. 

(Окончание на 15-й стр). 


Так 
площадь 4 
праздник, 


без отдыха и 


кне-т 


значило это то, 
оснва — Минск — В 


А накануне в Редакцню вестника «ЗО» 


выглядела 


Шая и долгая работа, 
Фото В, Каратаева, 


МОСКВА — ПАРИЖ 


18 дней эстафеты 


Красная 
июля. Маленький 
но впереди боль- 


сна 


уск на Красной площади выгля- 
© люди в трусах м майках, резвились ско- 
«Что бы это значило?» — 
взором необычную суету сует. 

эстафеты длиной 18 дней по маршруту 
— Париж. 
Яковлев, по профес. 
марафонец, по служебному 
здравоохранению Московского областно- 


го совета. Именно он стал ДУшой н энергией нынешней эстафеты. 


Помнится, в прошлом году из 
Парижа в Москву бежали французы. 
Ваша эстафета — ответный визит? 

— Ида, и нет. Я думал об этом 
пробеге еще в`те дни, когда бежал из 
Павлограда в Москву % честь Олим- 
пийских игр. То был 1980 год. Но 
осуществить идею было не так-то 
просто. Мне повезло: в 1990 году 
я попал в Париж и познакомился 
с президентом Ассоциации «Бегуны 
без границ» Филиппом Бессоном. 

— Да, я слышала — это легендар- 
ный человек. Расскажи немного о нем. 

— О. это удивительная личность. 
Прежде всего он вовсе не похож на 
человека, который бегает на длинные 
и сверхдлинные дистанции. Такой не- 
высокий, вполне округлый человек. 
Мы встретились с ним в сентябре 
1990 года во время посещения боль- 
ницы имени Жана Россана. Бессон 


заведует там кафе. На счету Бессона 
к тому времени были пробеги Париж 
— Дакар, Сен-Жан — Монреаль — 
Квебек и наконец сверхсложный 
Трансмексиканский пробег. Для Бес- 
сона бег — это фантастическое при- 
ключение. Естественно, я мечтал по- 
знакомиться с этим человеком. В том, 
90-м, мы, кстати, и договорились об 
организации эстафеты по маршруту 
Париж — Москва. Начали французы, 
а мы присоединились к ним уже в 
Бресте. 

— Большая команда бежит на этот 
раз? 

— Тридцать один человек. Все они 
испытанные марафонцы из разных го- 
родов России и СНГ, из разных клу- 
бов бега. 

— Когда 
риже? 

— 21 июля. У Триумфальной арки. 


вы финишируете в Па- 


И я бы хотел отметить большой ин- 
терес к нашему пробегу. Например, 
в Варшаве к нашему прибытию при- 


урочен национальный спортивный 
праздник, который готовит Министер- 
ство по делам молодежи и спорта. В 
Берлине сопровождаемые эскортом 
мотоциклистов мы проследуем к Бран- 
денбургским воротам. Там тоже го- 
товится торжественная встреча под 
девизом: «Берлин — 2000 год». Нако- 
нец, в Париже нас встретит Жан Ше- 
рак. 


— Ну это, так сказать, праздники. 
А будни? 


— Будни будут очень тяжелые, Мы 
побежим командами, сменяя Аруг 
друга. Отдых — в автобусе. Сон — 
в гостиницах. Есть и ночные этапы. 
Каждому на пути от Москвы до Па- 
рижа предстоит преодолеть примерно 
по 500 километров. 

— Сакраментальный вопрос: в чем 
идея? 

— Идея... В чем идея, скажем, го- 
ловоломных автопробегов Париж — 
Пекин? Это приключение и достиже- 
ние одновременно. Без того и другого 
жить скучно. Что касается нашей це- 
ли, то мы ставим перед собой задачу, 
во-первых, с помощью бега осущест- 
влять народную дипломатию, а во- 
вторых, всемерно пропагандировать 
бег, как лучший способ ведения здо- 
рового образа жизни. С помощью 
бега к духовному и физическому. здо- 
ровью — таков наш девиз. 


5 Один в седле 


Время от времени крохотные апар- 
таменты вестника «ЗОЖ» посещают 
весьма странные с точки зрения сред- 
нестатистического российского граж- 
анина люди. Вот и в конце июня по- 
переступил один из таких. Пред- 
вился: член Географического обще- 
Украины Валерий Заславский... 
: чем пожаловали? -— воспользо- 
ь паузой, спросила я. 


велосипеда 


Только после этой сентенции я об- 
ратила внимание на то, что посетитель 
худощав, загорел и на плечах у него 
вовсе не двубортный пиджак, подоба- 
ющий члену Географического, а обыч- 
ный «непромоканец» желтого цвета. То 


есть налицо были все приметы стран- 
ника-велосипедиста. Чуть позже, спу- 
стившись во двор редакции, чтобы заг 
печатлеть путешественника. на фото- 
пленку, я обнаружила и его изрядно по- 


трепанного двухколесного друга, 
вьюченного подобно верблюду. 
— И часто вы так? — с сочувствием 
в голосе спросила я. 
— Да уж в 92-й раз, — потупясь от- 
ветил мой собеседник. 


на- 


— Трудно? 


— Ужас! — и тут же. — Но здоро- 
во! Ощущаешь себя человеком. 


— Это сколько же вы проехали за 
время путешествий? 


— 182 133 километра! 


— Знаете однажды, где-то в 1976 
ГОДУ я посмотрел на себя в зеркало, 
Увидел эдакого пухленького и уже 
Пряхлеющего молодого еще человека — 
сейчас мне 35. Решил заняться бегом. 
Аля себя, разумеется, Следующий этап 
— Из-за выпусков «ЗОЖ» выписал 
«Советский спорт». Узнал из публика- 
ЦИЙ о москвиче Георгии Гончарове, 
Решил повторить его велосипедные 


подвиги; Кстати, мы позже познакоми- 
ЛИСЬ, 


— И что же в итоге? 


— В итоге?.. Скажем так: в 1976 
году я весил 84 кг, сейчас 62. Считаю, 
что только благодаря велосипеду не 
стал курить и употреблять спиртное, 
Перешел сначала на раздельное пита- 
ние по Шелтону, затем под влиянием 
Брэгга начал голодать 24 часа в неде- 
лю. Как-то само собой получилось, что 
вскоре отказался от сахара и колбасы. 
Затем наступил черед мяса и рыбы, И 


настал день, когда я стал вегетариан- 
цем. 


— Вы ощущаете какие-то выгоды ве- 
гетарианства? 


— Стал значительно меньше тратить 
денег на продукты. Но это в конце кон- 
цов не главное. Не улыбайтесь, но имен- 
но приобщение к вегетарианству за- 
ставило меня пересмотреть отношение 
к людям, к природе и обратиться к 
Богу. А под влиянием встреч с Жор-. 
жем Красовским — вы о нем много 
писали — я вообще стал «зеленым», 

Мы еще о многом говорили с Заслав- 
ским. Сейчас он в пути. Где-то на до- 
рогах российского Севера. Почти без 
денег, со скудным запасом продуктов. 
Если встретите — помогите чем мо- 
жете, 


Беседы с гостями вестника вела 
И. КОЧЕТКОВА. 


Не вините в своих болезнях 
никого, кроме себя 


Нашим читателям 
«ЗОЖ», 


явился в Москве — вернулся из зарубежной командир 


встретиться с ним. Состоялся интересный разговор о проблема 


‚ с ноторыми мы вместе стартовали с первого вестника 


хорошо знаномо имя Ивана Павловича Неумыванина, Долгое время 
все попытки разыскать его заканчивались неудачей 


Но недавно он объ- 
овки, Нам удалось 
х здоровья и 


многом другом, что формирует понятие здоровый образ жизни, Иван Пав- 


лович дал слово сотрудничать с вестником «ЗОЖ», Ну, 


ние публикации о пищеварении. 


Белки. К белковым продуктам отно- 
сятся: мясо, рыба, яйца, бульоны, бо- 
бовые, орехи, семечки, грибы, Г. Шел- 
тон включил в группу белков и бак- 
лажаны. Это не совсем так, там бел- 
ков практически нет. В баклажанах 
много органических кислот, клетчат- 
ки, микроэлементов, витаминов, они 
значительно улучшают микрофлору 
кишечника, способствуют выведению 
холестерина и т, п. Поэтому баклажа- 
ны, как представителей семейства 
тыквенных, относить надо к овощам. 


Растительные белки мы рассматри- 
вать не будем, это высокоэнергети- 
ческие продукты, обратимся к живот- 
ным белқам. 


Мясо. Чем больше времени ушло на 
обработку мяса (жарение варка и 
т. п.), тем труднее идет процесс от- 
щепления молекулы азота. Необходи- 
мо учитывать и то, что поедаемое мя- 
со животных — это мясо трупов. Ведь 
при убое животное охватывает страх, 
ужас, оказывающий вредоносное вли- 
яние на энергетическом ‘уровне. Вот 
почему при варке мяса надо обяза- 
тельно после закипания бульона слить 
воду, в ней как раз находится много 
трупных выделений (мочевина, моче- 
вая кислота, креатинин, креатин). 


В настоящее время известно, что че- 
ловеку для переработки бульонов тре- 
буется на 2—3 порядка больше энер: 
гии, чем на любой другой продукт. 
Вот почему у людей, любящих нава- 
ристые щи, супы и поедающих много 
мяса, часты запоры, они агрессивны, 
их дети плохо учатся, неуживчивы. 
Вся энергия этих людей практически 
расходуется на переработку указан- 
ных продуктов, а остающейся энер» 
гии просто не хватает для нервно-пси- 
хических процессов. 


Мясо можно употреблять не больт 
ше 2—3 раз в неделю, и то только вЫ- 
варенное, тушеное и нежирное. Жа- 
реное мясо, так же как и другие проз 
дукты при термической обработке, на 
своей поверхности образует корочки, 
по своим свойствам напоминающие 
полиэтилен, который в организме Е 
трудом переваривается. Помимо это 


а сегодня продолже- 


го при жарении мяса масло быстро 
окисляется, пропитывает продукт, 
тем самым вызывая излишнее раздра- 
жение слизистой желудочно-кишеч- 
ного тракта. Нарушение обменных 
процессов, тромбофлебиты, трофи- 
ческие язвы, облитерирующий эндо- 
артериит, атеросклероз, инфаркт, ин- 
сульт и другие болезни — это в пер- 
вую очередь жареная белковая пища. 
Если вы хотите быть здоровым, све- 
Аите к минимуму и потребление мя- 
са, особенно с увеличением возраста. 


Яйца. Это хороший энергетический 
продукт, в котором содержится все, 
что необходимо для растущего орга- 
низма, только существует одна осо- 
бенность, связанная с их приемом. В 
сыром виде яйца есть нежелательно, 
так как яичный белок авидин блоки- 
рует действие одного из важнейших 
витаминов — биотина, и все биохими- 
ческие реакции этого цикла прекра- 
щаются, нарушая обменные процес- 
сы. 


Вареные яйца не только плохо ус- 
ваиваются. Для их переработки тре- 
буется больше энергии, чем содер- 
жится в них. Потому они относятся 
к продуктам с отрицательной калоз 
рийностью. И еще — при длительной 
термической обработке в яйцах раз" 
рушаются ценные аминокислоты — 
цистин, метионин, цистеин, а при длиз 
тельном хранении образуются вред” 
ные для организма газообразные про- 
дукты — сероводород, аммиак, фос- 
фористый водород, меркаптаны. Луч- 
ше всего есть яйца всмятку: положить 
их в холодную воду и после закипаз 
ния через 20—25 секунд вынуть: За- 
мечено, что взбитые отдельно желток 
и белок, а потом соединенные вместе 
и приготовленные в виде глазуньи — 


это легкоусвояемый продукт. 


е 

Повторяю еще раз, что варены 
яйца, кроме выброшенных денег и 
вреда для организма, ничего не дают, 
только создают ощущение сытости, 
но чего оно стоит, вы уже знаете. 
Кстати, хотите уберечься 07 с 


стоят торчком 
их. В них источник Аля 
‘сальмонелл, 


Углеводы, Углеводы — это органи- 
полученные из 
продуктов, в 
которых солнечная энергия превра- 
а затем путем 
цепи реакций в организме снова пре- 
углекислый газ, воду, 
глюкозу и свободную энергию. При 
Употреблении свежей растительной 
ПИЩИ, соков за счет процесса автоли- 
за она сама себя переваривает, а ос- 
вободившаяся энергия идет на нор- 
мально протекающие психофизиоло- 
гические реакции, Остановимся на 
тлавных продуктах углеводной пищи. 


Хлеб. Без хлеба трудно представить 
себе нашу жизнь. В народе не зря го- 
ворят, что хлеб всему голова. Вместе 
с тем хлеб может принести вред и 
способствовать развитию многих за- 
болеваний в зависимости от того, что 
мы едим. Дело в том, что чем больше 
в муке отсутствуют примеси, вклю. 
чающие наружную оболочку вместе с 
зародышем, то есть чем белее мука, 
тем опаснее она для организма, В зер- 
не, лишенном наружных оболочек, 
содержится в основном крахмал, сос- 
тоящий из растворимой в воде амила- 
зы (15—20 процентов) и амилопекти- 
на (80 процентов), который в горячей 
воде не растворяется, а только набу- 
хает. Каждая хозяйка знает, что такое 
клейстер, который выполняет, к сожа- 
лению, те же функции и в желудоч- 
но-кишечном тракте: забиваются мик- 
роворсинки кишечника, перестает ра- 
ботать щеточная кайма; нарушается 
полостное и мембранное пищеваре- 
ние, процессы всасывания. В нашей 
пище, как правило, используется до 
80 процентов продуктов, содержащих 
крахмал: белый хлеб, кондитерские 
изделия и тому подобное. Наблюда- 
тельный врач знает: если у больного 
частые простудные заболевания, вы- 
сыпания на лице коже, гнойнички, 
запоры, поносы — виновата пища, бо- 
гатая крахмалом. Измените режим пи- 
тания, уберите из меню приготовлен- 
ные из муки высшего сорта продукты 
максимум до 20 процентов — все нор- 
мализуется само собой. Недаром ста- 
тистика говорит, что люди, предпочи- 
тающие изделия из белой муки, в 4— 
5 раз чаще страдают нарушениями об- 
менных процессов и аллергическими 
заболеваниями и в 3—4 раза чаще 

га ‘опухолями кишечника, и практически 
г 


содержатс ‚ отруби, клетчатка и 
а фер- 


бходимых для нормальной 
а й 


Приготовление теста -— это бро: 
дильный процесс, при котором про» 
исходит разложение углеводов на бо- 
лее простые соединения, протекаю- 
щие, конечно, с потерей энергии. По- 
мимо этого, попадая в организм, дрож- 
жи вместе с хлебом способствуют 
развитию дисбактериоза, так как про- 
цесс спиртового и молочно-кислого 
брожения в кишечнике продолжается. 
Прием белого хлеба как отдельно, так 
и в особенности в сочетании с белко- 
вой пищей еще больше способствует 
образованию каловых камней, зашла- 
кованности организма, Надо есть прес- 
ный хлеб, рецептов выпечки которого 
очень много, например, на просток- 
ваше. 


Многие вообще отказываются от 
хлеба, чтобы похудеть, Этого не сле- 
дует делать, так как хлеб, выпечен- 
ный из муки грубого помола или без- 
дрожжевой, — необходимый для ор- 
ганизма продукт. Если у вас появил- 
ся белый мягкий хлеб, не торопитесь 
его есть, подержите 1—2 дня, дрож- 
жи в нем станут неактивными, без- 
вредными. Вот почему за рубежом так 


популярны тостеры для поджарива- 
ния хлеба 

Исследованиями А. Качугина и 
А. Бодырева было доказано, что дрож- 


жевой хлеб активизирует рост опухо- 
лей, и их желание внедрить эту идею 
в практику в течение десятилетий 
было тщетно. Вместе с тем в США, 
Швеции и других странах бездрожже- 
вой хлеб стал обычным явлением, ко- 
нечно, без ссылки на авторство рос- 
сиян, рекомендовавших его в качест- 
ве одного из средств профилактики 
и лечения онкологических заболева- 
ний. 


Картофель. Картофелю всегда отда- 
валось предпочтение перед другими 
продуктами, и недаром его называют 
вторым хлебом. Картофель хорош в 
любом виде и как отдельное блюдо, 
и как дополнение к другим. Но мало 
кто знает, что картофелем можно ле- 
чить многие заболевания, связанные 
с нарушением обменных процессов. 
В состав картофеля входит до 20 про: 
центов крахмала, белки, клетчатка, 
большая группа витаминов, каротин 
и другие вещества. В проросшем, по 
зеленевшем картофеле содержится 
соланин — ядовитое вещество, и этот 
картофель конечно, использовать 
нельзя. За счет картофеля мы удов- 
летворяем половину суточной потреб: 
ности в витамине С. Удивительно, но 
как порою варварски мы относимся 
к продуктам, которые нам подарила 
природа. А 

Так, очищая огурец, яблоко, карто: 
фель от кожуры, мы тем самым вы- 
брасываем самое ценное, что там 
есть, В кожуре находится много био- 
логически активных веществ, микро: 
элементов, клетчатки, витаминов, фо- 
лиевая, лимонная, яблочная и щавеле- 
вая кислоты, соли калия, фосфора. 
Картофель надо есть вместе с кожу- 
рой, отваривая или запекая его в ду- 
ховке. 


Свежий сок картофеля хорошо очи- 
щает организм от токсинов, особенно 


в сочетании с морковным, све 
ным в соотношении 3:31, Воть | 
ния, что свежий сок картофеля, у, 
шая обменные процессы,  способет. 
вует ликвидации опухолевидных 00- 
разований, более быстрому выздоров- 
Лению при диабете, язвах желудка, 
12-перстной кишки, колитах, заболе- 
ваниях печени, почек. Для этих же 
целей используют цветы картофеля, 
При варке без кожуры картофель те- 
ряет практически все ценное, что в 
нем есть. Картофель нужно класть 
только в кипящую воду и лучше, ко- 
нечно, с кожурой, хорошо предвари- 
тельно промыв. 


Сахар. Сахар на 99 процентов сос- 
тоит из легкоусвояемой сахарозы, ко- 
торая, гидролизуясь в кишечнике, бы- 
стро попадает в кровь. И хотя сахар 
является основным продуктом, бла- 
тодаря которому идут и химические, 
и психические реакции, его избыток, 
как правило, наносит вред организ- 
му. Как вы помните, одним из конеч- 
ных продуктов переработки любой 
пищи является сахар, но это сахар, 
полученный в результате работы сло- 
жной цепи химических превращений. 
Если же мы употребляем сахар или 
сладкие продукты сразу, то многие 
звенья этой цепи выключаем, что не 
проходит безнаказанно. 


Избыток сахара превращается в жир, 
стимулирует образование в организ- 
ме холестерина, снижает пищевари- 
тельные и защитные функции, меняет 
микрофлору кишечника, создает на- 
пряжение в работе поджелудочной 
железы с последующим развитием 
диабета, 


Диабет — это болезнь, вызываемая 
не самим сахаром, а злоупотреблени- 
ем им. Официальная медицина свя 
зывает диабет с наследственностью 
что, по современным данным, не со- 
всем верно: наследуется не сам диа- 
бет, а слабость поджелудочной желе: 
зы. Соблюдая здоровый образ жизни, 
можно не только предотвратить, но 
и вылечить это довольно тяжелое за- 
болевание, 


Особенно опасно злоупотребление 
сладким детьми. Шоколад, конфеты, 
пирожное — это диабет, диатез, ал- 
лергические проявления, нарушения 
обменных процессов, излишек жира. 
Исключать сахар из пищи вряд ли це- 
лесообразно, его суточная доза не 
должна превышать 30—40 г. Не зря 
многие исследователи называют избы- 
ток сахара, так же как и избыток со- 
ли, «белой смертью». Во всем должна 
быть мера. р 


Молоко. В настоящее время много 
и противоречиво говорят о молоке, 
Одни — это официальная медицина, 
специалисты по питанию — счита 
что молоко полезный продукт Аля 
любого возраста; другие, в основно 
представители народной мед 
придерживаются другого мнения: мо- 
локо является пищей детей. С разви- 
тием заболеваний у детей или по ме 
ре увеличения возраста употреблять 
молоко нельзя, 


Дело в 


ют, 


о необходимо для их роста, Но 
‚ВИ Одно млекопитающее живот. 
в мире, будучи взрослым, молока 

так распорядилась 


тр ПИТЬ МОЛОКО, а тек 

которым не давали молока, о 
115—2 раза дольше. Да и женское мо- 
око значительно отличается от моло- 
ка животного, той же коровы, козы 
Если в женском молоке, например, 
казеина содержится 0,3—0,5 процента, 
то в коровьем до 5 процентов, и он 
идет на рога, копыта, шерсть, В нем 


Мало железа, которое телята попол- 
няют с травой. 


Известно, что у тех, кому начиная 
С трудного возраста добавляют в пи- 
щу коровье или козье молоко, чаще 
развиваются диатезы, малокровие, 
дисфункция желудочно - кишечного 
тракта, Дело в том, что с возрастом у 
нас исчезает фермент лактоза, пере- 
рабатывающий молочный сахар до ко- 
нечных продуктов, 


По некоторым данным, в нашей 
стране «лактозной непереносимо: 
стью» страдают от 12 до 30 процен- 
тов людей. У больных, а мы считаем, 
что практически у 90 и больше про- 
центов людей нарушена функция же 
лудочно-кишечного тракта, эта функ- 
ция страдает. Кроме того, казеин (бе- 
лок), содержащийся в молоке мате- 
ри, расщепляется с помощью так на- 
зываемого сычужного фермента, и 
когда потребность в казеине отпадает 
(фундамент образовалия ногтей, во- 
лос — заложен), а это, как правило, 

. бывает-в 1—2 года, он исчезает. 


Кроме того, молоко, попадая в же- 
лудок, под влиянием кислого содер- 
жимого, свертывается, образуя как бы 
творог, обволакивает частицы другой 
пищи и изолирует ее от желудочного 
сока. И пока свернувшееся молоко не 
переварится, процесс переработки 
другой пищи не начнется, вот почему 
молоко надо пить отдельно от другой 
пищи. Кисломолочные продукты (ке- 
фир, простокваша, сыр, творог) упот- 
реблять можно, так как кисломолоч- 
ные бактерии уже сделали то, что ор- 
ганизм делать не может. 

В западных странах давно уже наб- 
людается тенденция отказа от приема 
молока или использование в пищу 


2} низкожирного. Это дало ощутимый 
ох результат: значительно сократилась 
№ число сердечно - сосудистых заболе- 


ваний, желудочно - кишечного тракта 
и других. Если вы больны, откажи- 
тесь от молочных продуктов (молока, 
сливок, сметаны, которые так настой- 

о рекомендуют врачи), после чего, 
ыздоровев, вы забудете о них, А ес- 
| ли вспомните, выпейте стакан-другой, 
(особой беды не будет. 


| Некоторые люди любят каши на 
(молоке или добавляют его в чай, ко: 
А Этого делать также не следует 
за того, что под влиянием темпера» 

молоко, в частности, казеин, 
ается, а это лучший органи 
клей. Если вы прольете моло: 
платье и сразу не смоете его, 
Е день такую «склеен- 


И рещешты 


Мы продолжаем публикацию бе 
деемся, опыт ее бабушни, Который 
дится и нашим читателям, 


«Достижения» всеокружающей хими- 
зации давно уже успели’ въесться нам 
в печенки — и не только в переносном 
смысле слова. Именно еще и по тако- 
му случаю синтетические лекарства, не- 
смотря на заклинания ортодоксов, все 
чаще приносят с собой букет побоч- 
ных недугов. Ныне сплошь да рядом 
вспыхивают лекарственные аллергии... 
Чтобы помочь организму преодолеть 
и эту неприятность, народная фитоте- 
рапия имеет в своем арсенале доста- 
точно действенные средства, Вот 
даже и это; 

Взять по чайной ложке корня лап- 
чатки прямостоящей (калгана), порош- 
ка из сухих листьев лавровишни, цве- 
тов календулы, травы череды трех- 
раздельной; заварить 500 мл кипят- 
ка. Настаивать ночь. Процедить. До- 
бавить две чайные ложки яблочного 
уксуса и столько же темного меда. 
Пить три раза в день перед едой за 
полчаса, После еды принимать на хон- 
чике ножа порошок из яичной скор- 
лупы — до полного выздоровления. 

На кусочек сахара накапать укроп- 
ное, или же лавровое, или же фенхель- 
ное масло — 5 капель. Принимать 3 
раза в день за полчаса до еды. А пос- 
ле еды выпить следующий раствор: в 
стакане холодной кипяченой воды рас- 
творить чайную ложку хлористого 
кальция (и пить тоже 3 раза в день). 

В молоке (пол-литра) проварить 
100 г углей от кострища — 15 минут. 
Затем настоять ночь. Пить по полста- 
кана после еды в получасовом интер- 
вале. 

Полную горсть мха исландского 
(ягеля) залить холодной водой на два 
часа, Затем промыть под краном и 
просушить на ‘полотенце, после чего 
залить пол-литра кипятка. Кипятить 
20—25 минут. Остудить до температу- 
ры тела (можно чуть повыше) и пить 
З раза в день за полчаса до еды. 

При лимфостазе — листья каш- 
тана конского прокрутить на мясоруб- 
ке, полученную массу нанести на льня- 
ную тряпочку и прикладывать к пред- 
полагаемой закупорке лимфатического 
узла, Такой компресс надлежит держать 
всю ночь. 

Полкилограмма плодов каштановых 
залить литром водки и настоять 12 
дней. Употреблять не внутрь, а на 
компрессы, 

При выраженной аденоме про- 
статы Народно - врачебная эмпири- 
ка разработала весьма действенную, 
методу. употребления такого растения, 
как болиголов пятнистый — Из-за 
смертельной ядовитости этого 


сценных советов 


Клары Дорониной. На- 


Клара Доронина донесла до нас, приго- 


растения не представляется возмож- 
ность опубликовать рекомендации по 
применению. Однако опытный фито- 
терапевт поможет выбрать и опре- 
делить рациональную дозу — при 
строго индивидуальном: подходе, 


Значительно «спокойнее» с таким 
рецептом: грушанка круглолистая, 
зеленчук желтый, зимолюбка, золо- 
тарник, листья осины, петрушка, ко- 
рень пырея, цветущие верхушки пус- 
тырника, цветы терновника и боярыш- 
ника, почки тополя черного и корни 
спаржи взять в равных долях, хорот 
шенько перемешать. Две столовые 
ложки запарить в пол-литра кипятка 
и настоять ночь. Пить 3 раза в день по 
три четверти стакана за полчаса до 
еды. Курация довольно длительная, но 
дает отменный результат, К тому 
же средство — совершенно безвред- 
но для любого организма. При таком 
лечении необходимо на промежность 
накладывать влажные компрессы ком- 
натной температуры из свежеоткинуто- 
го творога домашнего приготовления. 

Настоящим бедствием в наш сума- 
тошный и тревожный век стали сер- 
дечно-сосудистые заболевания. Боль- 
ше всего «прихватывает» мужчин, — 
и что характерно, возрастной, так ска- 
зать, ценз с каждым годом понижа- 
ется. Служебно - ‘профессиональные 
затруднения, невозможность прилич- 
но содержать семью, запоздалое 
признание и прочие стрессовые ситу- 
ации приводят к напряженности в от- 
ношениях даже между близкими людь- 
‚ми, создают нервозную обстановку 
в доме, вызывают взаимные обиды. 


Вот в такой-то обстановочке опре- 
деляющая роль остается за женой: 
слишком многое зависит от ее отно- 
шения и поведения. Ласковое прикос- 
новение, легкий массаж позвоночника, 
грудины, разминание мизинца левой 
руки, тихий голос, несколько компли- 
ментов своему избраннику; — легкий 
ужин, за которым вместо чая — настой, 
приготовленный из смеси (в равных ча- 
стях) цветов боярышника, первоцвета, 
пустырника, корней одуванчика... Чай- к 
ную ложку растительной смеси зава- = 
рить стаканом кипятка и настоять чаз - 
сик-другой. Пить настой теплым. а 
сон грядущий желательно _ принят 


подходит) заменять 


чебрецом. 4 
жалобах на 6 


о При частых 


Аду с пекарственны- 
^ препаратами, едписанными кар- 
ЎЛОГОМ, можно готовить настой цве- 
Тов шиповника или боярышника 
ча ложечку на стакан кипятка за- 
зоить, как обычно заваривается чай, 
‘вообще в полноценной семье дол- 
ен быть употребителен компот из 
» — гипантий шиповника: чуть 
появилась жажда, — а вот и под ру- 
кой, на столе! Весьма хорош и вод- 
ный настой корней и корневищ вале- 


‚ рианы. Приготовленный настой следу- 


ет пить так: утром перед едой, а ве- 
чером после еды, — уже ложась в по- 
стель. 


Перед сном, как бы играя, легонь- 
ко размять ступни любимого челове- 
ка, произвести несколько мягких по- 
плаживаний, начиная от большого паль- 
Ца на ноге и вверх до колена. Регу- 
лярные подобные легкие массажи не- 
пременно снимут дневное напряже- 
ние Усталого. организма, предохранят 
от склеротирования артерий, успокэ- 
ят нервы, снимут судороги икроножных 
МЫШЦ, 


Завтрак должен состоять из каши 
(варианты любые — по вкусу и мага- 
зинным полкам). Перед тем как снять 
С огня, положить в кашу две жардель- 
ки (плоды дикого абрикоса), две чер- 
носливинки, с десяток изюмин. А пе- 
ред этим хорошо бы приготовить са- 
лат: мелко нарезанная капуста, доль- 
ка чеснока, яблоко, зелень петрушки и 
любистка (зори лекарственной), сердце- 
вины двух грецких орехов или пять 
сердечек ореха - фундука или минда- 
ля столько же, — нуи заправить рас- 
тительным маслом. 


Настой цветков арники горной по- 
может укрепить сердечные мышцы, 
снимет спазмы и болевые ощущения, 
улучшит работу печени, уберет нерв- 
ное напряжение. Чайную ложку за- 
парить стаканом кипятка, настоять 
ночь, Пить три раза в день за 10—15 
минут перед едой. 

..С середины июня до конца июля 
цветет в Карпатах арника горная. Не- 
большими группами собираются эти 
цветы на горных полянах — полонинах, 
как называют украинцы горные паст- 
бища. Трудная жизнь у горного наро- 
да. Скудные каменные поля требуют 
много работы. До врача далеко. И 
почти в каждом доме — настойка ар- 
ники. Болят суставы — арника на. под- 
моге. Подбитой птицей рвется из гру- 
ди сердце — арника. Заболел живот — 
“арника, Князя Данилу Галицкого зна- 
рь вылечил от ядухи, т. е, от брон- 
льной астмы. При многих кожных за- 
еваниях у детей, связанных с эксу- 
но - катаральным диатезом, при- 
настоя арники внутрь длительное 


одмогу и мазь из корней это- 
ительного по целебным свойст- 


це, при ревматизме, при судорожных 
явлениях, при ленивом кишечнике, 
при сотрясении мозга. Очень широ- 
кий спектр действия этого волшебного 
растения. 

Способ приготовления мази: 100 г 
сухих корней арники размельчить в по- 
рошок, смешать со свежим нутряным 
свиным · жиром 500 г и томить в гли- 
няном горшочке 3 часа на медленном 
огне, Оставить до охлаждения, посто- 
янно помешивая, чтобы порошок ар- 
ники равномерно разместился в жиро- 
вой основе, При инфицированных тре- 
щинах в уголках рта: промыть водным 
настоем арники и смазать мазью 5—6 
раз в день, Пораженные кожной сы- 
пью участки тела смазывают мазью 
арники 2—3 раза в день. Утихает зуд, 
восстанавливаются капилляры... 

Применительна арника и при вари- 
козном расширении вен, но уже в 
смеси с корой лещины (орешника лес- 
ного), которая произрастает почти по- 
всеместно. По столовой ложке смеси 
запарить 600 мл кипятка. Настоять 
ночь. Пить по три четверти стакана 3 
раза в день до еды. На ночь следует 


рячего куриного жира и пратомить 
2,5 часа на водяной бане, Настаивать, 
ночь, Затем разогреть вновь до кипе- 
ния, Процедить, отжать, остудить, За- 
тем смазывать пораженные места — 
несколько раз в день, если позволя- 
ют ваши’ условия, 


Несколько рецептов при варикоз- 
ном расширении вен и при тромбофле- 
бите довольно несложно подобрать, 
— но, конечно же, исключительно по- 
сле консультации пользующего хи- 
рурга. Без надлежащего контроля не 
поможет и, к примеру, вот такое сред- 
ство: измельчить в порошок листья 
подорожника, цветы руты лекарствен- 
ной и тысячелистника, кору белой вер- 
бы (лучше ее камбий), плоды каштана 
(можно и цветы), корень алтея или 
мальвы (можно цветы и даже листья) и 
ромашку, взятые в равных пропор-. 
циях. После добросовестного переме- 
шивания взять две столовые ложки 
смеси, залить 600 мл кипятка, довес- 
ти до закипания и тут же снять с ог- 
ня, настаивать ночь. Пить по три чет- 
верти стакана утром и вечером, т. е. 
дважды в день, Остаток вместе с мас- 


пользоваться компрессами из молоч сой применять для компрессов, 
ной сыворотки: не очень уже нуж- При: язвах ИВ Е 
ную в хозяйстве льняную тряпку т иа анна Каи 20 Баа 
смочить сывороткой, обвернуть боля- И А Е нЕ Е 9 Марса 
щие места и прикрыть компрессной 1 т а та 2 И 
бумагой (целлофан не применять во м дорожника 
М Ф а, у следует на ночь засыпать порошком 
избежание опрелости). Так держать подмаренника асе а 
всю ночь. Утром обмыть больные амар Ц 
места холодной водой . вернуть льняным лоскутом. Весьма 
а эффективно действуют (болеутоляю- 


За неимением сыворотки примени- 


мы компрессы из перемолотых листь- 
ев каштана конского. Более ощути- 
мый результат достигается, ежели 
накладывать цветы каштана (тоже 


перемолотые). Лечение, конечно, до- 
вольно длительное, но надо набрать- 
ся терпения: как известно, болезнь 
входит пудами, а выходит золотника- 
ми... Тут еще, к сожалению, прихо- 
ДИТСяЯ заметить, что заболевание это 
— наследственное; а проистекает оно 
из-за недораспределения калия на 
мышцы, которые как бы держат вены, 

Недостаточная, а то и вовсе нику- 
дышная резистинтность капиллярно- 
го кровеобеспечения, вязкость крови, 
подавленное . образование антитром- 
бина являются основными (из целого 
ряда) причинами и условиями возник- 
новения варикозного симптокомплек- 
са: геморрой, тромбофлебит, язвы го- 
лени, к 

При этих аномалиях существенную 
помощь приносят вот такие средст- 
ва, Спирто - водный настой из цветков 
каштана конского — 50 г цветков в 
0,5 л пшеничной водки настаивается 
до двух недель. Употребляется внутрь 
до 40 капель 3 раза в день. И таким- 
то образом 3—4 недели, Пригодны для 
такого же настоя И сами плоды кашта- 
на (пропорции и способ те же). Еще 
лучше, если к этим каштанам, размя- 
тым с кожурой, добавить те же 50 г 
плодов рябины. Пить не более 20 ка- 
пель — желательно не натощак; ду- 
ша меру должна знать! 

А попутно благотворно подейству- 
ет мазь, которую следует готовить 
‘так; по 10 г порошка цветков ромаш- 
‘ки, листьев и цветков шалфея, 50 г 
‘растертых плодов каштана и Б г кар- 
тофельного крахмала залить 200 г го- 


ще и ранозаживающе) масла шипов- 
никовое, зверобойное, а также обле- 
пиховое. Пить настой из кровохлебки, 
приготовленный в расчете две столо- 
вые ложки измельченного корня на 
500 мл холодной кипяченой воды, на- 
стаивать 8—10 часов и принимать по 
столовой ложке З раза в день после 
еды. Пожалуй, еще лучше действует та- 
волга (все растение целиком — от 
корня до роскошного и ароматного со- 
цветия). 

Отличными ранозаживляющими 
свойствами обладает и привычная 
капуста. Пропустить через мясорубку 
белые листья — те, что поближе к ко- 
чану, столовую ложку массы сме- 
шать с белком одного сырого яичка, 
Присыпав порошком из цветков под- 
маренника весеннего, или же из аир- 
ного корня, или же из корня одуван- 
чика, наложить полученную массу. 
Перевязка — дважды в день. Пить 
следует ранее указанный настой. 

Импетиго заразное. При этом за- 
болевании применяется кора ветлы 
(ивы белой). Сушится на чердаке или 
где-либо, без попадания прямых сол- 
нечных лучей. Разумеется, эффектив- 
нее камбий, но сколько же при его. 
сборе гибнет беззащитных  деревь- 
ев|.. Напар полной, с «горкой» столовой. 
ложки снадобья в 500 мл воды наста- 
ивать несколько часов. Пить трижды 
в день до еды, 


Сок чистотела, календулы и люби- 


стка в равных дозах пьют по. 
ложке т 


не на 
фективн 


_ Лидия ПАНОВА: я лечу 


Рак... Этот диагноз убивает так же, как и сама болезнь, 
Поставленный однажды, он лишает человека всяких сил 
К сопротивлению, Обреченность — вот состояние, которое 


паутиной обволакивает жертву, 


рак. 


получившую диагноз — 


«Врачи обнаружили у меня уплотнение в груди, — пи- 
шет совсем молодая женщина, — Одни говорят — масто- 
патия, другие — рак.., Но я не хочу умираты!». 

Так сразу уж и умирать, Но ведь утверждают японские 


специалисты, 
Ниси: 


поклонники 


системы 
«Рак можно предотвратить и вылечить», И не толь- 


профессора Кацузо 


ко утверждают, но и приводят примеры излечения, 
Вот, скажем, история больного раком легких 70-летнего 


Кацуци Ханда, (Из книги С. 
предить и вылечить»), 

«На протяжении всей жиз- 
ни он ничем не болел. Но в 
декабре 1958 года появились 
тревожные симптомы: посто- 
янный кашель с выделения- 
ми, иногда содержащими 
кровь, временами ощущались 
боли в области правого лег- 
кого и случались кратковре- 
менные повышения * темпера- 
туры. Был поставлен диагноз: 
рак правого легкого. Больно- 
му была предложена опера- 
ция. Но по совету одного из 
сторонников системы Ниси 
больной отказался от опера- 
ЦИИ и в феврале 1960 года 
был помещен в госпиталь 
«Ватанабэ». Постоянный ка- 
шель и кровавые выделения 
продолжались, боли в груди 
оставались. Рентген показал 
затемнение в легких. 

Лечение обнажением (8 раз 

в день), ежедневные кон- 
трастные ванны, двухразовый 
прием пищи (без завтрака) с 
легкими кислыми продукта- 
ми, помимо вареного риса, 
чай из хурмы, свежие овощ- 
ные соки, ровная кровать, 
жесткая ‘подушка, упражне- 
ния для капилляров и «Золо- 
тая рыбка» — таковы главные 
элементы лечения. Через де- 
сять дней больной стал каш- 
лять меньше, а выделения ре- 
же содержали кровь. Влаж- 
ная одежда облегчала боли в 
груди. Улучшился аппетит, 
изменилось в лучшую. сторо- 
ну выражение лица. 

Известие о том, что у 
больного рак легкого, и он 
лечится в госпитале «Ватана- 
бэ», привлекло туда много 

‘его знакомых и друзей. Они 
знали, что он принимает 
дневно воздушные ванны 
ь раз в день, несмотря 
о прохладную по- 
рале. При откры- 
он раздевался и. 
ни также узнали, 
} процедуры 
ия попере- 
и горячей 


Ватанабэ «Рак можно преду- 
дый раз. «Разве может ле- 
гочный больной позволить се- 
бе такое грубое лечение? Он 
должен замерзнуть без оде- 
жды! И какое лекарство он 
принимает? Всего по боль- 
шой бутылке чая из хурмы?» 
— задавались они вопросами. 

Родственники решили, что 
такое непонятное лечение не 
может, конечно, вылечить 
больного. Они единогласно 
сочли необходимым переве- 
сти его обратно в универси- 
тетский госпиталь для «нор- 
мального научного лечения», 
Больного уговорили, и он 
уехал из нашего госпиталя. 
Но в университетском госпи- 
тале ему не могли дать пози- 
тивного лечения, ибо у боль- 
ного был рак легкого и он не 
мог быть оперирован. Через 
две недели его вернули в 
госпиталь «Ватанабэ». Выяс- 
нив, что больной за две не- 
дели отсутствия не получал 


лечения саркомицином, ра- 
диоактивным кобальтом или 
рентгенотерапию, я решил, 


что он может быть легко из- 
лечен по системе Ниси. Он 
получил то же лечение, что 
и в первый раз: лечение об- 
нажением (8—10 раз в день), 
два литра и больше чая с 
хурмой, шесть правил здо- 
ровья (особенно 3-е), кон- 
трастные ванны, сок из пяти 
видов овощей, В апреле 1960 
года, через два месяца после 
госпитализации, был сделан 
рентгеновский снимок груд- 
ной клетки, который показал 
значительное улучшение. Ра- 
ковая опухоль в виде затем- 
нения, обнаруженная ранее в 
центре правого легкого, ис- 
чезла. Это было совершенно 
удивительным с точки зрения 
современной медицины. Боль- 
ной перестал кашлять, в вы- 
делениях не было крови, 

В мае 1960 года был сде- 
лан повторный снимок, пока- 
завший, что легкие больного 
совершенно чисты, а затем- 
нение полностью’ исчезло, 


По его признанию, он вна- 
чале сомневался в эффектив- 
ности системы Ниси, Но по- 
скольку другого выхода не 


было, он решился на наше 
лечение, 
В последние годы как в 


Японии, так в Европе и Аме- 
рике увеличивается число за- 
болеваний раком легких, Не- 
которые утверждают, что это 
связано с ростом потребле- 
ния табака, Но, по теории 
Ниси, причиной рака являет- 
ся скопление в организме 
окиси углерода, Конечно, 
увеличение его в результате 
курения может явиться одной 
из важных причин рака лег- 
ких. Поэтому неудивительно, 
что среди курильщиков боль- 
ше больных раком легких, 
чем среди некурящих. Понят- 
но. поэтому также, почему те, 
кто предпочитает сигару си- 


гарете, меньше подвержен 
раку легких. Другая важная 
причина рака легких — не- 
хватка витамина С в орга- 
низме. 

Наш больной всегда лю- 


бил сладости и не имел при- 
вычки пить чай из хурмы. 
Его срганизм был подвержен 
раку, ибо испытывал нехват- 
ку витамина С. Кроме того, 
он курил. Все эти привычки 
способствовали возникнове- 
нию рака. 

Сейчас ему 70 лет. Он вы- 
глядит молодым и таким же 
энергичным, как в 50 лет. 

Зная причину рака, очень 
легко его предотвратить, о 
чем свидетельствует приве- 
денный пример». 

Но что, собственно, обра- 
щаемся мы к зарубежному 
опыту. Помните, в 10-м 
выпуске «Вестника ЗОЖ» 
мы рассказали историю 
избавления от онкологи- 
ческого заболевания Вла- 
димира Гиля? В том материа- 
ле было названо имя врача, 
которая как бы смоделирова- 
ла стратегический план ле- 
чения Гиля, Я нашел Лидию 
Александровну, позвонил ей. 
И вот мы сидим в редакци- 


онной комнате, разговари- 
ваем... 
— Итак, Гиль утверждал, 


что вы стопроцентно излечи- 
ваете любые формы рака, 

— Ну это слишком риско- 
ванное заявление, Стопро- 
центно не излечивается, на- 
верное, даже грипп. У. меня 
есть успехи, — скажем луч- 
ше так, Это, во-первых. А 
во-вторых, мой метод лече- 
ния совершенно отличается 


Клек) 

у 
от того, что практикуется 
официально нашей медици- 
ной, 

— Но вы профессиональ- 
ный врач? 

— Конечно, Я закончила 
Новосибирский мединститут, 
Но и закончив его, продол- 
жала работать над собой. 
Особенно много мне дал 
Константин Павлович Бутей- 
ко... Да, да, не смотрите на 
меня скептически, Я его уче- 
ница и очень горжусь этим, 
В моем представлении Бутей- 
ко — крупный ученый, Он 
создал ‘систему, которая объ- 
ясняет происхождение мно- 
гих заболеваний, 

— Речь идет об углекислом 
газе? 

— Если примитивно, то да, 

— Хорошо, но при чем 
здесь рак? 

— Вы знаете, я думала над 
проблемой рака двадцать лет. 
Бутейко — простите, я снова 
возвращаюсь к нему — по- 
мог мне постичь проблему 
болезни на клеточном уров- 
не, Я, собственно, лечу не 
рак, а клеточку. Даю ей кис- 
лород, энергию. Нас в ин- 
ституте учили на крысах, 
кошках, собаках, лягушках, 
Бутейко же создал науку о 
человеке. Увы, судьба обош- 
лась с ним не лучшим обра- 
зом. Ему не давали работать, 
практически уничтожили, Тем 
более надо бы воздать ему 
должное. 

— Но давайте все же о 
раке. Сейчас очень многие 
ученые настаивают на том, 
что причина возникновения 
рака заключается в недостат- 


‚ке кислорода в клетках, Тот 


же Ниси рекомендует в си- 
стеме лечения многократные 
ежедневные обнажения. Бу- 
тейко же постоянно говорит 
о недостатке углекислоты. 

— Но это же очень про- 
сто объяснить. Кислород пе- 
реносится при помощи гемо- 
глобина крови. Он может 
освободиться от своего спут- 
ника только при условии до- 
статочного количества угле- 
кислоты в клетках. Если угле- 
кислоты не хватает — кис- 
лород останется «связанным» 
и не будет «работать». 

— О какой работе идет 
речь? ; 

— Каждая клеточка покры- 
гта белковой пленочкой = 
фиброниктином. ‘Чтобы этот 
белок в достаточном количе- 
стве продуцировался, нужен. 
кислород. Если его нет 

(Окончание на 10-й. 


ОТРЕШЕННЫХ 


возвращался на Восток, много пу- 


Сегодня Фаенк Бириа 
проводнт теоретическое 
занятие. Он рассказыва- 


ет о йоге, нак средстве 
профилактики и лечения 
многих заболеваний. 
Предваряет урок рассказ 
о самом Фаеке Бирна. 


Первый раз я встретила Бириа в 
нституте йоги Б.К. С. Айенгара 

Индии, Сначала я решила, что 
н член семьи Айенгара — из-за 
арактерного тилака на лбу. Пер- 
ое впечатление оказалось вер- 
ым — этот тилак действительно 
амволизирует принадлежность 
ириа к духовной традиции семьи 
йенгара — величайшего из учи- 
елей хатха-йоги современности, 
В мире миллионы людей занима- 
тся по системе Айенгара, рабо- 
ают тысячи учителей этого на- 
равления. Но только трое из 
их отмечены знаком подлинной 
ринадлежности к традиции. Толь- 
о эти трое стали носителями 
ходящей своими корнями в глу- 
окую древность йоги Айенгара 
`ее ортодоксальном и чистом ви- 
е. Среди троих — Фаек Бириа. 

Так кто же он, Фаек Бириа? 

«Я принадлежу к группе, — го- 
орит Бириа, — которая на санск- 
ите называется «вайранья» — 
трешение. В этом мире у меня 
ет привязанностей. Небо — мой 
тец, земля — моя мать. У меня 
ет ни прошлого, ни настоящего, 
ги будущего». 

Начиная с пятилетнего возраста 
а протяжении 10 лет Фаек Бириа 
жил и обучался у духовного учи- 
геля. С ним изучил эзотерическую 
1 обычную медицину, освоил 
тринципы целительства, узнал сек- 
еты всевозможных трав, стал, 
выражаясь языком Запада, экс- 
тертом в области питания и диеты. 

В школу он пошел только в воз- 
расте '15 лет, но эта специфиче- 
ская подготовка дала ему так мно- 
о, что он не испытывал никаких 
т стей ни в школе, ни впос- 

угих учебных заве- 
Он учился успешно и 


тешествовал, многому и у многих 
учился. Его интересовала не толь- 
ко йога. Он изучал самые разнооб- 
разные системы тела и духа, сам 
стал признанным учителем. В со- 
ответствии с индийской традицией 
ему был присвоен титул Йогача- 
рья — тот, кто достиг вершин 
йоги. 


Долгое время он упорно и уеди- 
ненно практиковал йогу в Гима- 
лаях. Словом, прошел долгий и 
трудный путь, достиг зенита сла- 
вы, И после всего этого встретил 
своего настоящего учителя — 
Айенгара. К этому моменту Бириа 
занимался йогой уже 22 года, Но... 


«Глубина его знаний, его сми- 
рение, его понимание йоги были 
настолько прекрасны, интеграль- 
ны и чисты, а сама структура его 
практики была такой стройной и 
незыблемой, что, когда я узнал его 
учение, мне стало стыдно за се- 
бя. Мною овладело только одно 
желание — скрыть от него и как 
можно скорее забыть все то, чему 
я учился долгие годы до встречи 
с ним», — говорит Бириа. 


И он начал с самого начала. Стал 
новичком в йоге для того, что- 
бы вновь изучать ее у ног своего 
учителя. Через некоторое время 
Айенгар благословил его учить 


других. 


«Обучая йоге, я понял, что могу 
менять выражение на лицах дру- 
гих людей: когда они выходят из 
класса, на их лицах светится улыб- 
ка. Эта улыбка делает меня таким 
счастливым, что я не променяю ее 
ни на что в мире». 


Итак, Бириа начинает учить йоге 
Айенгара сначала во Франций, а 
затем в других странах. Он стано- 
вится главным европейским авто- 
ритетом в области подготовки учи- 
телей в традиции Айенгара. Мэрия 
Парижа делает его своим совет- 
ником по вопросам культуры. 
«Гранд - Опера» приглашает его 
преподавать йогу звездам фран- 
цузской сцены, его учениками ста- 
новятся знаменитые танцоры и 
спортсмены, В 1985 году Бириа 
официально открывает Институт 
йоги. Но все эти успехи не меша- 
ют ему продолжать смиренно дви- 
гаться по пути йоги — вести очень 
скромный образ жизни, делиться 
всем, что имеет, с каждым, препо- 
(давать йогу в тюрьмах... 


Е. ФЕДОТОВА. 


По мере того, как мы овладева- 
ем различными асанами Йоги И Нас 
чинаем лучше понимать и чувство 
свое тело, у нас появляется 


вать 
множество вопросов относительно 
того, какая поза наиболее эффек- 


тивная для коррекции, профилакти- 
ки и терапии различных заболева 
ний тела. Впрочем, не только тела, 
но и души — ведь они нераздели 
МЫ, 

Поэтому сегодня я  останоЕ- 
люсь на проблемах, связанных ^ 
йога-терапией — искусством лечить 
при помощи йоги. 

Сразу хочу подчеркнуть, ЧТО 
различные вопросы типа: «Какая 
асана поможет при данном конк- 
ретном заболевании?» не совсем 
правомерны. Ведь йога — это не 
медицинская наука. Иога — это 
наука об освобождении души по- 
средством интеграции сознания, 


психики и тела, 


Но в жизни часто случается так, 
что наша деятельность приносит 
побочные плоды. Например, если 
мы строим завод для производст- 
ва какой-нибудь продукции на про- 
дажу, вдруг оказывается, что наше 
производство порождает, кроме ос- 
новного продукта, гще какой-то 
побочный, также имеющий товар- 
ную ценность, Бывает даже’ так, 
что мы забываем об основной про- 
дукции и полностью переориенти- 
руем производство на изготовление 
этого побочного товара. То же 
самое происходит и с йогой, Она 
многогранна, и, хотя ее целью и 
кульминацией является освобожде- 
ние души, у нее есть множество 
побочных «продуктов», среди ко- 
торых — здоровье, счастье, покой 
и умиротворенность. Именно в 
этом смысле йогу можно в изве- 
стной степени рассматривать, как 
разновидность медицинской науки. 

Наше здоровье и даже самое на- 
ше существование зависит от 


правильного функционирования 
двух систем — дыхания и крово- 
обращения. Эти системы — врата 


в царство нашего организма. Если 
их разрушить, заблокировать или 
запереть, возникнет болезнь. 
Для наглядности представим ком- 
нату, в которой мы находимся, — 
это наше тело. Если закрыть окна 
И двери, воздух быстро станет затх- 
лым, Эта затхлость — болезнь. Как 
с ней бороться? Надо просто от- 
крыть окна и двери, и чистый в03- 
дух унесет затхлость. Точно так 
же практика асан в йоге дает телу. 
энергию и стимулирует правильное 
функционирование всех систем 

циркуляцию крови и кислорода, 
Улучшая циркуляцию, асаны тем 
самым способствуют излечению 
всех тех заболеваний печени, же- 


Лудочно-кишечных и сердечно-со- 


судистых заболь, 


й и так дез, 
` ечение требует 

Ре. Ве "естественный 

процесе, И ОН ен протекать в 
тен пр 

своем естество, е Ведь 

аже современи М, РИТМЕ, 

аа № лекарстввенные 

препараты не из 22 от сами по 

себе, а лишь үчают и ускоря- 


Конечно, та! 


ют естественны; эд вещей. Ле- 
карства іне иат — исцеляет 
одна только ру Ура, Йога не 


пользуется лез) 88 цными препа- 
ратами, сСледозтырно, она ничего 
не ускоряет. 0»: полагается на 
вашу ‘собственну силу и природу, 
чтобы помочь ‚организму ФУНК- 
ционировать быстро и 
эффективно, на он на это 
способен. Позтау йога действует 
медленно, но зе», в то время как 


действует 
быстро, но — у! — далеко не 
всегда эффективен 


современная мецина 


с этимогу, как прави- 
ло, используют (е для лечения 
изолированных птомов или ка- 
ких-то отдельнызаболеваний, но 
для оздоровления’ го организма. 
Ведь асаны и прияма не просто 
улучшают функци того или иного 
органа или систе — они изменя- 
ют всю нашу бфимию, тем са- 
мым коррегируя { ятельность каж- 
дой клетки. 

ІВ каких же слаях это медлен- 
ное, но верное (лекарство йоги» 
наиболее эффекино и показано? 

В соответствии наукой йоги все 
болезни делятся а три большие 
категории. К перий из них отно- 
сятся заболевани требующие хи- 
рургического вмательства. Иоги, 
впрочем, считают, Что хирургия — 
это не наука, а ИХУсство, и хирург 
должен быть не #ачом, а, скорее, 
художником, 

Конечно, сущетвует множество 
примеров тому, АК Йога помогает 
избежать хирурИ, излечивая за- 
болевание без ®КИх-либо опера- 
ЦИЙ. Но есть и 1К\е случаи, ког- 
да помочь может Только З 

огда роль йоги — Это оа та 
И психологическая Подготовка па- 
Циента к операци» а также быст- 
рая его реабилитаЦИя в послеопера- 
Ционный период. :. 

Ко второй хате'Ории заболева- 
НИЙ йога относит» Ос 
гания типа гри/\ 
бующие быстро! 

В ‘соответству» 
кой такие боле? 
попыток сил о 
низма избавит 
в нем токсинов. 
сморк, лиҳорадий, 
расстройство жел Е 


В связи 


вют и ускоря- 
вещей. Ле- 
Т — исцеляет 
Йога не 


у функ 
только быстро и 
колько ОН на это 
му йога действует 
но, в то время ках 


едицина действует 
узы! — далеко не 
ЗНО 
гим (йогу, как прави- 


сўмптомов или, ка- 
ных заболеваний, но 
ни? го организма. 

зяма не просто 
Ции, того или иного 
ем: — они изменя- 
бис :имию, тем са- 
я Д:ятельность каж- 


‘лучаях это медлен- 
> < лекарство йоги» 
тивно И показано? 
и с наукой йоги все 
‚г натри большие 
рвой из них отно- 
ия, требующие хи- 
мешательства. Йоги, 
по хирургия — 
иску 


О, СОЗ, 


Сз р зультате 
тиковать асаны ив резул 
ао избавиться от ядов и 


. Си 


ет, что вы совершили что-то про- 
тивное естественному ходу вещей, 
а ваше тело, будучи достаточно 
сильным и бодрым, пытается само 
избавиться от собственных токси- 
НОВ И ядов, 

Для наглядности рассмотрим про- 
стой пример, Часто бывает, что 
старший ребенок в семье не до- 
ставляет родителям беспокойства 
— практически не болеет, а млад- 


ший, напротив, часто простужает- 
ся, болеет гриппом или страдает 
от желудочных расстройств, Мы, 
как правило, считаем, что со стар- 
шим ребенком нам повезло, он 
здоров, а младший — слаб и бо- 
лезнен. 


Йога утверждает обратное. Ког- 
да внутренняя энергия велика, тело 


легко избавляется от токсинов: 
вы тяжело болеете 2 — З дня, у 
вас, к примеру, высокая темпера- 
тура или расстройство желудка, а 
после этого короткого, но трудного 
периода вы опять совершенно здо- 
ровы. 


Но если у вас постоянно течет 
из носа или все время что-то не в 
порядке с желудком — тогда вы 
должны быть очень осторожны. По- 
тому, что это признак того, что 
ваше тело недостаточно сильно, 
чтобы сразу избавиться от накап- 
ливающихся в нем ядов, 


Вспомните, как часто ваши знако- 
мые, постоянно болея, доживают 
до глубокой старости, Вы знаете 
их уже лет 30, они очень слабы, 
часто нездоровы, и вам кажется, 
что они вот-вот покинут этот 
мир, но, они, продолжая болеть, 
живут до 70—80 лет. Это означа- 
ет, что их внутренняя энергия ве- 
лика, и, регулярно болея, они регу- 
лярно освобождаются от токсинов. 


Но есть и другие случаи, Бывает, 
что вам сообщают о внезапной 
смерти какого-нибудь вашего зна- 
комого, и вы не можете этому по- 
верить: «Этого не может быть! Я 
встретил его на днях, и он был аб- 
солютно здоров. Как же это могло 
случиться, ведь он никогда не бо- 
лелі» Вот именно поэтому они 
умер: в организме не было доста- 
точно энергии, чтобы регулярно вы- 
брасывать токсины, и они накапли- 
вались, незаметно подтачивая жиз- 
ненные силы. 


Конечно, йоги считают, что надо 
образ жизни, 


и никогда не болеть, жить 
и полноценной жизнью, . Но 


мА 


это иденл, и он не всем доступен, 
Поэтому мне особенно хочется 
предостеречь тех, кто не занимает- 
ся никакими упражнениями, не за- 
ботится о своем здоровье, но тем 
не менее не болеет. Чем здоровее 
такие люди выглядят, чем меньше 
они болеют, тем в большей степе- 
ни вероятно, что в их теле накап- 
ливаются страшные, разрушитель- 
ные вещества и зарождаются не- 
излечимые болезни, 

К третьей категории заболеваний 
йога относит хронические болез- 
ни, Я не буду здесь излагать тео- 
рию хронических заболеваний, От- 
мечу лишь, что йога весьма и 
весьма эффективна при лечении 
большинства известных медицин- 
ской науке хронических заболева- 
ний, в том числе и таких, которые 
часто считаются неизлечимыми, Од” 
нако каждый случай йога-терапии 
хронической болезни требует ин- 


дивидуальчой работы с 
учителем. 

При этом мой совет вам — ста- 
райтесь избегать тех «йога-тера- 
певтов», которые, освоив три асаны 
за шесть месяцев, претендуют на 
то, чтобы лечить и учить других. 
Врач учится в институте, ордина- 
туре, аспирантуре, и через много 
лет собственной практики он нако- 
нец становится специалистом в 
своей области. Точно так же и 
йога-терапевт овладевает своим 
искусством долгие годы, обучаясь 
под руководством опытного на- 
ставника. Поэтому если рядом с 
вами нет опытного учителя, имею- 
щего традиционную подготовку, то 
лучше не полагаться на сомнитель- 
ных йога-терапевтов, а обратиться 
к обычному врачу. 


Ну, и, конечно, по мере того, 
как вы будете продвигаться в йоге, 
укрепляя свое тело и дух, мы пока- 
жем вам, как модифицируя те или 
иные асаны из уже освоенных ва- 
ми, вы сможете преодолевать ост- 
рые заболевания и готовить себя к 
борьбе с хроническими болезнями, 


И при этом не будем забывать об 
основном принципе йоги — о том, 
что в обычном медицинском смыс- 
ле она все-таки не лекарство. Ве- 
ликие учителя, открывшие ее для 
человечества, всегда подчеркивали, 
что йога не столько лечит, сколько 
предупреждает всевозможные не- 
домогания духа и тела. Так, отец 
йоги мудрец Патанджали утверж- 
дает: «Лишь ту боль, которой еще 
только суждено прийти, можно 
преодолеть». Так что давайте, ис- 
пользуя профилактический потен- 
циал древнего учения, постараемся 
избавиться от страданий в буду- 
щем, закаляя и лелея наше тело, 
сознание и душу. 


опытным 


ТАДАСАНА – 


ПОЗА ГОРЫ 


Вы уже знакомы с этой по- 
зой, казалось бы, простейшей. 
Как вы помните, это отправная 
асана для выполнення любой 
стоячей позы — ее первона- 
чальное н нонечное положение. 
Именно поэтому мы сегодня ак- 


центнруем на ней внимание. 
Итан, вот ключевые моменты 
Тадасаны. 


СТОПЫ. Соеднннте стопы н 
выпрямнте пальцы ног на полу. 

Внутреннне поверхностн боль- 
шнх пальцев ног н пяток каса- 
ются друг друга. 

Распределнте равномерно вес 
тела между передней н задней 
поверхностью стоп, между мх! 
внешним н внутренннм краем. 


< НОГИ, Хорошо вытяните но- 
ги. Подннмнте вверх коленные 
чашечнн. 


ТАЗ. Втяннте в себя нопчнн, 
не напрягая ягодицы. 
Расслабьте жнвот. 


ГРУДЬ. Раскройте центр гру- 
дн. 
СПИНА. Разверннтея 


назад, не поднымам нх. 
Вытяннте позвоночник. 


РУКИ И ЛАДОНИ. Вытяннте 
рукн до кончиков пальце ) 
много СЕ 

ШЕЯ Н 
гортань н шею. С 


мо перед собой. 
о нормальном дыхании. 


плечи 


$ р А у. 
ре. 
мачцокончанне, 
Мах на 7-Я стр.), 
о, белка производится не- 
точно и клеточка стано- 
вится как бы голой, Вот эти 
клетки «без одежды» и есть 
те самые „раковые клетки, 
Давайте-ка проведем 
эксперимент, — говорит мне 
Лидия Александровна, 
Втяните живот, напрягите 
ИЗО всех сил все мышцы и 
не дышите, Посмотрим, 
сколько вы продержитесь, 
Первый раз я сдался на 
15-й секунде, второй — на 
21-й. 


‚— Вот видите, — говорит 
мне Панова, — вам явно не- 
достает углекислоты, 

— Ну и что же мне де- 
лать? — изображаю я ужас. 
‚— Ничего особенного, — 
отвечает Панова, — трениро- 
ваться. Повторяйте это уп- 
ражнение каждый час или 
каждые два часа. Но регуляр- 
но и ежедневно. И вообще 
Никогда не · дышите глубоко. 
Постепенно все придет в 
норму. 

— Значит, если я буду си- 
деть напрягшись и не дыша 
минуту, мне не грозит забо- 

‚ леть раком? 

— И не только раком, 
улыбается Лидия Александ- 
ровна, — потому что станете 
носителем здоровых клеток. 

— Что-то уж больно про- 
сто. Вы можете показать мне 
хоть одного излеченного вами 
больного? 

— Конечно. Я вам покажу. 
И не одного. Попадались и 
очень тяжелые случаи. Но 
мы выкарабкивались или зна- 
чительно продлевали жизнь. 

— Черт, мне не дают покоя 
эти «голые» клетки. Неужели 
все дело в них? 

Медики давно уже 
бьются над причиной воз- 
никновения рака. Одни, очень 
крупные и известные специа- 
листы, настаивали на том, что 
рак — это вирусное заболе- 
ие, хотя выделить вирус 
‘так никому и не уда- 
Другие считали, что 
іикновения рака 
анцерогенах, ко- 
аш орга- 
20, водой, ‚воЗДу- 
тих двух напр; 


да. Но я повторяю; 


ПАНОВА: я лечу клетку 


бывает 
недостаточно только углекис- 
лоты, чтобы заставить кисло- 
род «работать». Кстати, те 
самые, «голые» клеточки — 
помните, мы о них говорили 
— так вот, у каждого чело- 
века в организме продуциру- 
ется примерно тысяча «го- 
лых» Клеточек ежедневно, Но 
слава Богу, у нас существу- 
ют клетки, которые сражают- 
ся с любым инородным бел- 
ком, Это клетки убийцы- 
киллеры, Их нужно беречь и 
лелеять, ибо они обновляют- 
ся, если я не ошибаюсь, раз 
в семь лет и проходят Али- 
тельное профессиональное 
обучение в вилочковой же- 
лезе, 

— Простите, но как, к при- 
меру, я, простой пассажир, 
в этом поезде жизни могу 
лелеять своих охранников- 
киллеров? 

— В первую очередь из- 
бегайте излучений. Рентге- 
новских, безусловно, радио- 
активных. Не торчите целый 
день у телевизора. Содержи- 
те в порядке свою кровь, 
Эксперименты показывают, 
что у раковых больных нет 
киллеров или число их нич- 
тожно, 

— Так: пока у нас идет 
теория, которая, возможно, 
не совсем достоверна, не со- 
всем точна и не вызывает 
полного доверия читателей. 
Вы можете рассказать, как 
вы лечите больных, как вы 
даете клеточкам кислород, 
энергию, повышаете иммуни- 
тет, то есть проводите ряд 
мероприятий, которые акти- 
визируют защитные силы ор- 
ганизма? 

— О, здесь целый ком- 
плекс. Давайте размышлять 
вместе. Вы на страницах сво- 
его вестника много говорите 
о питании. И это очень важ- 
но. Но переваривание пищи 
требует большого количества 
энергии. Энергия образуется 
за счет кислорода, а его в 
клетках мало. Я стараюсь по- 
добрать для больного такую 
пищу, чтобы переваривание 
ее не требовало большого 
количества кислорода, То 
есть, это легко усвояемые 
продукты. Рацион должен на 
О процентов состоять из 

каш. Предпочтительно, рис, 
“пшено, перловка, гречка, Ос- 
альные 30 процентов — ово- 


как отно- 
ае к кар- 


слу 
бытуе 


лечили мастит у коров, Наши 
биохимики обнаружили, 


что 
белок глутатионпероксидаая 
уничтожает переокисленные 


клетки, то есть те самые, что 
хожее мнение встречается несут в себе зачатки рака, 
довольно часто, Тем не ме- Но белок этот вырабатывает- 
нее картошка прекрасный ся только при наличии селе- 
продукт, Но потреблять его на. Но вот что важно под- 
нужно правильно, Картошка черкнуть здесь, Нет двух 
годится отварная и печеная, одинаковых больных, поэтому 


Причем — в мундире, Ко- все, что я говорю, является 
журу ни в коем случае не не более, чем схемой, В 
счищать, Ну а картофельный принципе же, лечение обяза- 
сок — это просто чудо, Го- тельно должен проводить 
товят его так; возьмите мо- врач. 


лодую картошку, как следует — Но где его взять? Се- 
вымойте и потрите вместе с годня в онкологических кли- 
кожурой на терке, массу никах применяют химиотера- 
отожмите, Два раза в день пию, облучение или хирурги- 
по полстакана — вполне до- ческое вмешательство, Где 
статочная доза, найти врачей, которые бы ле- 
Еще одно мероприятие — чили, используя опыт Ниси 
это длительное голодание с или ваш? 
применением урины, Здесь — Врачей можно обучать, 
очень многое зависит от вра- Это несложно. Я готова от- 
ча, Нужно ввести больного в крыть и вести такие курсы, 
голодание, вывести из голода Главное, чего я хочу добить- 


И постоянно наблюдать за ся, это того, чтобы больной 
ним, Вы сами писали, что не испытывал страха перед 
Гиль проголодал 47 дней. У раком, чтобы он твердо знал: 


меня было несколько жен- 
щин, за которыми я наблю- 
дала. После курса голодания 
опухоль у них сокращалась 
до небольшого, очень плот- 
ного катышка, Мы удаляли 
этот катышек амбулаторно. 

Еще одна очень важная 
процедура — повышение тем- 
пературы тела до 40 граду- 
сов. Эта температура оздо- 
равливает ‘клетки. 

— Не понял, как это 
повышение температуры те- 
ла? Она что, повышается: ис- 
кусственно? Каким образом? 

— Ну, скажем, можно вве- 
сти внутримышечно обыкно- 
венное коровье молоко; 
Японцы разработали препа- 
рат интерликиназин. Он пред- 
назначен для той же цели — 
повышения температуры. Тем- 


рак поддается лечению, Его 
можно победить. 

— Лидия Александровна, у 
меня последний вопрос, Гиль 
рассказывал о «Хербалайфер, 
о чудесных его свойствах; 
Это так? 

— Да, это верно. Чем хо- 
рош «Хербалайф» примени- 
тельно к раковым больным — 
он невероятно легко усвояем. 
Вы же понимаете: раковые 
больные настолько лишены 
энергии, что они не способ- 
ны переваривать нормальные 
продукты. «Хербалайф» ре- 
шает эту проблему. Но, увы, 
он очень дорог. 

— Где же выход? й 

— Я предлагаю больным 
наш российский «хербалайф». 
Возьмите укроп, крапиву, 
лопух... Кстати, лопух — по- 
пература повышается на 2—3 трясающее растение, японцы 
часа в течение нескольких выращивают его как огород- 
дней, Немцы с этой целью ную культуру, — затем по- 
вводят уракиназу — препа- Дорожник, мокрицу ее 
рат, который приготавливает- можно найти в сырых местах, 
ся из урины, это такие 

Но пойдем далее, Статиче- 


Я должна сказать, 
что активный двигательный 
режим больному необходим, 
По мере, разумеется, его воз- спасибо за «лек- 
можностей. И он, этот ре- цию», Не знаю, как отнесут- 
ЖИМ, так же предназначен ся к ней наши ортодоксаль- 
для обогащения крови, а, ста- ные медики, наверное, при- 
т И клеток, кислоро- мут. в штыки, но на вашей 
7 стороне доказате = 
Наконец, я обращаю вни- оса зла о 
мание на то, чтобы больной лось бы познакомиться с 
получал достаточное количе- кем-то из них и подготс 
териал. Я ду аю, он ќ 


ЕСЛОВИЕ «ЗОЖ». При. 
мы долго сомне- 
Публиковать или 


Гает суровое здание онноло- 
гического центра на Вар. 
шавке. 


Слишком просто все то, о 
чем говорит Панова. Бьется 
наука, бьются ученые, бьют- 
ся инженеры, Увы, попытки 
разгадать тайну рана с этой 
ортодоксальной, так сказать, 
стороны, пона тщетны. А 
тут: травки-былинниы... 

Но, может быть, официаль- 
ная медицина зациклилась, 
Да, и у нее есть успехи в ле: 


ная тема. Мы напуганы се- 
ансамн химиотерапин и те- 
рапней лучевой. Мы смот- 


Мч рим на операцию по удале- 
` нню опухоли нак на оконча- 
тельный приговор и нас пу- 


чении рана, 
ловленного» на ранних ста- 
диях, 
что вы можете уже носить 
его в себе, даже не подозре- 
вая об этом, 


присматриваться к любому 
положительному опыту, Ну, 
что ж, что просто. Ведь из- 
лечивают рак последователи 
идей Кацудзо Ниси. В нни- 
жечке С, Ватанабэ «Рак мож- 
но предупредить и 


Особенно «от: чить» приводится множеет- 


во примеров исцеления на. 
туропатичесним — скажем 
тан — путем, И не только 
приводятся, В английском 
варианте книжни даны точ» 
бене адреса вылечившихся 
по системе Ниси людей, 

Нас приучили к мысли, 
будто проблема рака столь 
сложна, что простыми, до- 
ступными всем путями ре- 
шена быть не может. 

А если может? 


Но рақ и страшен тем, 


Тем более стоит, ‘наверное, 


выле- 


Шесть правил здоровья по теории Ниси 


В материале Лидии Пановой упоминалось о ше- 
стн правилах здоровья по системе Ниси, Сегодня 
мы публикуем их. Прочитайте. Они пригодятся н 


здоровым. 

В системе Ниси разработаны так называемые шесть 
правил здоровья, очень эффективные -и легко выполни- 
мые, 

к. Эти шесть правил следует выполнять ежедневно как за- 
поведи Писания. Это обеспечит хорошее здоровье на всю 
ЖИЗНЬ, 

х 1. Ровная постель. Спать надо на твердой ровной пос- 


тели. Любой пружинной постели следует избегать, Одея- 
ло должно быть легким и тонким, но не допускающим 
охлаждения тела во время сна. 
Почему рекомендуется ровная постель? Когда тело ле- 
жит прямо на твердой постели, вес распределяется равно- 
_ мерно по всему телу и мышцы расслабляются полностью, 
Кроме того, исправляется искривление позвоночного стол- 
ба, которое появляется днем при работе стоя или сидя. 
Смещение позвонков, если его не исправлять, вызывает 
| давление на нервы и кровеносные сосуды между позвсн- 
\ Қами; что парализует нервы и сосуды, а это в конечном 

ў счете приведет к заболеванию тех органов, которые снаб- 
жаются энергией и кровью этими нервами и сосудами. 
Твердая ровная постель стимулирует также деятельность 
кожи, предохраняет от опущения печень, активизирует ра- 
боту кожных венозных сосудов, тем самым ускоряя кро- 
воснабжение кожи. Все это дает хороший сон и бодрое 
состояние после него. 

2. Твердая подушка. Перед сном под шею следует 
подкладывать твердую подушку, при этом надо следить 
за тем, чтобы третий или четвертый шейный позвонок на- 
ходился наверху подушки. Вначале это будет болезнен- 
но, тогда вместо буфера между шеей и подушкой можно 


7 использовать полотенце. Однако, используя ео время 
от времени, следует приучить себя к твердой подушке, 
чтобы в конце концов обходиться без особого буфера. 


Твердая подушка способствует хорошему здоровью: ис- 
правляет положение шейных позвонков, устраняет голоз- 
ные боли, менингит, болезни уха, горла, носа и глаз, Бо- 
лее того, она укрепляет мозг и позвоночник. 

3. Упражнение «Золотая рыбка». Это упражнение надо 

выполнять следующим образом: лечь ‘прямо на ровную 
постель, лицом вверх или вниз, потянуть в направлении 
туловища пальцы ног, положить обе руки под шею, 
скрестив их у четвертого или пятого шейного позвонка, В 
этом положении извиваться (вибрировать) всем телом 
подобно движениям рыбки в воде. Делать это упражнение 
по одной-две минуты каждое утро и вечер. 
Упражнение. помогает излечить сколиоз, исправляет 
искривление ‘позвоночника и тем самым устраняет пере- 
напряжение позвоночных нервов, нормализует кровооб- 
ращение, координирует симпатическую и парасимпатиче- 
‘скую нервные системы и способствует перистальтике 
ишечника. 

Упражнение для капилляров. Лечь прямо на спину, по- 
ив голову на твердую подушку, вытянуть руки и 
верх вертикально к туловищу и затем легко вибри- 
‘ими. Это упражнение стимулирует капилляры в 
улучшает кровообращение во всем организ- 
бствует движению и обновлению лимфатиче- 


— на твердой подушке, положить руки на 
они, соединить подушечки пальцев обе- 
| ‘друг ‘на друга и расслабить, повто- 


рить это несколько раз. Затем двигать руками вперед и 
назад с сомкнутыми кончиками пальцев. И наконец, сомк- 
Нуть ладони над грудью. Это первая часть упражнения. 
Вторая — продолжая лежать на спине, поднять ноги вверх 
над телом, ‘соединив колени. Сомкнув стопы, одновремен- 
№о поднимать и опускать руки и’ноги от 10 до 60 раз, 
После упражнения отдохнуть в первоначальной позе и ме- 
дитировать в’течение одной-двух минут утром и вечером 
ежедневно. 


Это упражнение очень полезно тем, что координирует 
функции мышц и нервов правой и левой половины тела, 
особенно конечностей. Оно имеет важное значение также 
потому, что координирует функции мышц, нервов и крове- 
носных сосудов в области паха, живота и бедер. При бере- 
менности оно помогает нормальному росту ребенка в ут- 
робе матери, исправляет его неправильное положение, По- 
этому это упражнение очень полезно для будущей матери, 
если она хочет иметь легкие роды. 

Также полезно лечение руками. Доказано, что ладони 
излучают таинственные лучи. Лечение путем прикоснове- 
ния ладонями основано на действии этих лучей. Но преж- 
де чем к нему прибегать, надо вызвать к жизни потенции 
ладоней следующим образом: сесть, поднять руки вверх 
с соединенными на уровне груди локтями, затем сомкнуть 
ладони, пальцы прикасаются друг к другу. Направлять не- 
прерывно в течение 40 минут концентрированно на ладо- 
ни свою умственную энергию. Попытаться сделать это раз, 
как бы утомительно это!ни было, и тогда обязательно ак- 
тивизируется полностью энергия в ладонях. Если это удаст- 
ся, вам не нужно будет повторять такую процедуру в тече- 
ние остальной жизни. Техника лечения ладонями очень 
проста: достаточно прикоснуться на некоторое время ла- 
донью к больному месту. Но чтобы добиться результатов 
более значительных, предварительно следует выполнить 
упражнение для капилляров ‘сначала самому, а затем по- 
мочь сделать это и больному. 

6. Упражнение для позвоночника и живота, 

Подготовительная часть: е 

— сидя на стуле, поднимать и опускать плечи (10 раз); 

— наклонять голову вправо и влево (по 10 раз в каждую 


сторону); 

— наклонять голову вправо-назад (10 раз) и влево-назад 
(10 раз); 

— вытянуть руки вперед в горизонтальном положении 


и повернуть голову влево и вправо (по разу); 

— поднять обе руки вверх параллельно и повернуть го- 
лову вправо и влево (по рт. 

— опустить\руки до уровня плеч, согнув их в локтях; 

— сохраняя руки в таком положении, откинуть их как 
можно дальше назад, вытянув сильно вверх подбородок, 

Главная часть: 

После подготовительной части расслабиться, положить 
ладони на колени на некоторое время и начать главную 
часть упражнения: выпрямить тело, сохраняя равновесие 
на копчике. Затем раскачивать тело влево и вправо, одно- 
временно делая движения животом, в течение 10 минут 
каждое утро и вечер. Выполняя это движение, говорить 
про себя: «С каждым днем мне все лучше во всех отно- 
шениях», Такое самовнушение оказывает в высшей степе- 
ни благотворное влияние на ум и тело, превращая плохое 
в хорошее, а хорошее в лучшее. Это упражнение для поз- 
воночника и живота координирует функции симпатической 
и парасимпатической нервных систем, регулирует 
тельность кишечника, способствует благотворному, 
нию умственной энергии на организм, ; 


предсказывает катастрофу | 


Ё 


Недавно группа ведущих 
японских инженеров и ученых 
провела компьютерное ис- 
следование для определения 
возможных тенденций разви- 
тия общества в будущем. 
Ученые заложили ‘в компью- 
тер информацию, охватываю- 
щую 12 тысяч лет. Сведения 
включали широкий круг по- 
литических, “экономических, 
научных и идеологических во- 
просов. 


Компьютер разделил этот 
период в 12 тысяч лет на 
двенадцать уникальных эпох 
и эр: 


10.000 г. — 4000 г. до н. э. 
— эпоха перехода от камен- 
ного века к современной фор- 
ме общества. 


4000 г. — 1000 г. до н, э; 
— эпоха самодеятельного 
мелкого примитивного сель- 
ского хозяйства. 


1000 г. до н. э. — 400 г. 
ни э. — эпоха более органи- 
зованного сельского хозяй- 
ства, 


400 г. — 1600 г. н. э. — 
эпоха мелкой деревенской 
промышленности. 


1600 г. — 1900 г. н. э; — 
промышленная эпоха, начав- 
шаяся с промышленной рево- 
люции. 


1900 г. — 1960 г. — эпо- 


ха автоматизации и массово- 


го производства. 


1960 г. — 1980 г, — эра 
электроники, в которой полу- 
чила развитие глобальная си- 
стема связи и транспоота. 


. 1980 г. — 2000 г, — ., 


2033 год: компьютер 


В 9-м вестнике «ЗОЖ» мы рассказали о Ми- 


тио Куси — страстном последователе 


учения 


Жоржа Азавы о макробиотике, Сегодня мы с 
сокращениями публикуем одну из многочислен- 


ных работ Куси 


некий весьма невеселый 


прогноз относительно будущего человечества, 


перепроверили все данные и 
вновь заложили их в ком- 
пьютер. И вновь компьютер 
остановился на дате — 2033 
год. 

Итак, компьютер предрек 
землянам страшную судьбу: 
если цивилизация будет раз- 
виваться в нынешнем на- 
правлении, то в ближайшем 
будущем произойдет миро- 
вая катастрофа, крах, в ре- 
зультате чего современная 
цивилизация просто’ - напро- 
сто прекратит существование. 


Да, современное общество 
стремительно движется в на- 
правлении самоуничтожения. 
Первые семь эпох — до эры 
«бионации» — представляют 
прошлое, которое уже нель- 
зя изменить. Однако возмож- 
но внимательней следует рас- 
смотреть эры, которым еще 
предстоит наступить, с тем, 
чтобы избежать исхода, пред- 
сказанного исследованиями 
компьютера. 


Эра «бионации». Этой эре 
свойственны искусственные 
манипуляции, то есть попыт- 
ки контролировать естествен- 
ные биологические функции 
человека, изменяя природные 
свойства его. организма, 

«Бионация» — явление “не 
новое, Многие годы оно прак- 
тикуется как часть современ- 
ной медицины, Оно все бо- 
лее распространяется и при- 
нимает всемирные масштабы, 


Например, современная ме- 
дицина рекомендует многим 
людям удаление гланд и аде- 
ноидов. Однако гланды вы- 


_ полняют важную иммунологи- 
М У Ческую. 


‘предохранить организм от 


функцию, помогая 


серьезных дегенератив- 
остояний, м 


И хотя аппендикс, возможно, 
не несет определенной функ- 
ции, фактически он помога- 
ет всему пищеварительному 
процессу, особенно в кишеч- 
нике. При его удалении у че- 
ловека часто возникает хро- 
ническое несварение и газо- 
испускание, поскольку ки- 
шечник начинает утрачивать 
естественную сократитель- 
ную способность, 


Современная медицина 
также рекомендует давать 
всем детям огромное коли- 
чество иммунологических 
средств, делать им прививки 
от полиомиелита, кори, оспы 
и других болезней, Эти при- 
вивки, однако, нарушают есте- 
ственные функции организма 
и могут провоцировать даль- 
нейшее развитие более серь- 
езных болезней, например, 
рака. 


Для тех, кто страдает от 
рака, сердечно - сосудистых 
и других дегенеративных за- 
болеваний, современная ме- 
дицина часто рекомендует 
различные хирургические опе- 
рации, при которых орган, 
железа или часть организма 
удаляется и заменяется ор- 
ганом из пластика, иного ис- 
кусственного материала или 
органом, взятым от другого 
человека, 


Ныне также распростране- 
ны пересадки сердца и по- 
чек. Некоторые исследовате- 
ли работают над созданием 
И широким использованием 


полностью, искусственных ор- 
ганов, 


Развитие экспериментов 
с выведением «пробирочных» 
детей также является приме- 
ром «бионации», равно ‘как 
искусст: ‚осеменение, 


ки, замена костей и суставов 
пласт- 
компонентами, 
использование искусственных 


металлическими или 
массовыми 


слуховых аппаратов, замена 
естественных зубов металли- 
ческими, пластмассовыми и 
прочими. 


Недавно на конференции 
по макробиотике в Австрии 
я спросил у аудитории, на- 
считывавшей около 800 чело- 
век, сколько Из присутство- 
вавших имели операции в 
своей жизни, Ко всеобщему 
удивлению, более 80 процен- 
тов ответили утвердительно, 


Увы, многие из нас не осо- 
знают, что удаление или за- 
мена органов, желез и дру- 
гих частей организма ведут 
к утрате наших естественных 
человеческих свойств. И нет 
ничего удивительного, если 
уже в недалеком будущем 
создание некоего Франкен- 
штейна перейдет из области 
фантазии в область реаль- 
ного, 


Развитие «бионации» — 
это попытка заменить чело- 
веческое существо подобием 
машин. Скажем, роботами, 
Наука о роботах концентри- 
рует внимание на использо- 
вании роботов для выполне- 
ния многих задач, которые 
ранее выполнялись людьми. 
В настоящее время Япония 
ведущий производитель ро- 
ботов. За ней следуют США, 
Используют роботы ФРГ, 
Франция, Швеция и Англия, 
К 2090 году в современном 
обществе будут использовать- 
ся миллионы роботов, 


Роботы уже заменяют че- 
ловека в операциях, выпол- 
няемых, например, на сбороч- 
НЫХ линиях. Но кроме этих 
основных видов применения 
существуют новые поколения 
роботов, которые могут счи- 
тать, разговаривать, выражать 
эмоции, независимо мыслить... 
В отличие от человека, робо- 
ты не болеют, не требуют 
заработной платы и отпус- 
ков. Установка робота’ может 
ово ыв 1 


8 труд робота окажется 
‘дорогим, чем человече- 
Труд. За двадцать лет 
бионаций» роботы захватят 
‘значительно больше, чем сей- 
час, рабочих мест на заво- 
дах, в компаниях, даже в 
правительстве и менеджменте 
(управлении). Наряду с ис. 
пользованием в промышлен- 
ности роботы в конце концов 
будут применяться для мно- 


Страной и да В 
к даже над всем ми 

Эра «парапсихонации». В 
этот период окажется воз- 
можным искусственный кон- 
троль над такими фундамен- 
тальными качествами челове- 
ка, как экстрасенсорное вос- 
приятие, память, ясновидение 
И инстинкты — любовь, на- 
дежда, искренность. 


Эра «ультра 
А 7 рапсихонации», 
р елей, включая Согласно компьютеру, в эру 

оциональ- «ультрапсихона 
ии» людям 

ных и даже половых потреб- Д 
) смогут быть навязаны гото- 

ностей. Предполагают, что вые искусственные 


концеп- 
ЦИИ, касающиеся самых глав- 
ных представлений — о жиз- 
ни, боге, человеческой при- 
роде. Затем искусственный 
контроль может быть ‚распро- 
странен на все основные про- 


кто-то в ближайшем ‘будущем 
сможет заменить жену. или 
мужа роботом, который в от- 
личие от своего человеческо- 
го партнера не будет стра- 
дать импотенцией, фригидно- 


| стью, спо а 

7 о. рить и расстраи- блемы человеческой жизни, 
о включая интуицию, филосо- 

{ Эра «психонации». Она ФИЮ, духовность. Когда это 


произойдет, каждый будет 
вынужден думать и действо- 
вать по определенной навя- 
занной схеме, считая ее един- 
ственно верным взглядом на 
жизнь. Тем временем роботы 
возьмут на себя более 90 
процентов всей человеческой 
деятельности. Таким образом, 
в районе 2033 года человече- 
ская цивилизация, по пред- 
сказанию компьютера, воз- 
можно, прекратит свое суще- 
ствование. 

Макробиотика как альтер- 
натива. Сейчас мы вступили 
в эру «бионации». И люди з 
той или иной степени уже 


связана с искусственными 
манипуляциями и контролем 
Над человеческим разумом, 
что уже широко практикует- 
ся в мире. Например, многие 
дети стали, из-за плохой дие- 
ты, сверхактивными и труд- 
Ноуправляемыми в школах. 
Их направляют к психиатрам, 
которые выписывают им 
{ транквилизаторы. Из-за ран- 
ней зависимости от лекарств, 
у многих из этих детей по- 
являются серьезные пробле- 
Мы. которые усугубляются по 
мере того, как они становят- 
ся взрослыми. 


Равным образом в психи- Е 
атрических учреждениях боль- ИСПЫТали на себе ее в боль- 
ным дают большое количест- ШИНстве случаев пагубное 
во лекарств для того, чтобы Воздействие. Если культиви- 


рование «бионации» как тен- 
денции сохранится, люди по- 
степенно утратят свою неза- 


держать их под контролем. В 
то же время многие люди 


практикуют «психонацию» 
Е габ. принимая транквили- ВИСИМОСТЬ И будут все болед 
М заторы, снотворные и другие Ше подпадать под искусст 
психотропные средства. венный контроль. Если же 
9 этот процесс ‘распространит- 
Ў Согласно выводу компью- ся за пределы физических 
ї тера, в эру «психонации» ме- манипуляций — во область 
тоды контроля подобно ука- мышления, эмоций и духов- 


занным выше могут распро- 
страняться широко в общест- 

` ве. Лекарственные препараты 
для этого уже есть. 


Скажем, для того, чтобы 
заглушить различные формы 
социальных волнений, заба- 
стовок, насилий, большие 
группы населения, как пред- 
сказывает компьютер, могут 


ности, человеку придется все 
труднее, если не невозмож- 
но, жить как свободному при- 
родному существу. 

Пойдем мы в этом направ- 
лении или нет, в основном 
зависит от того, что произой- 
дет в эру «бионации», Если 
мы остановим нашествие ис- 
кусственного, если предпо- 


быть оусыплены с помощью чтем естественные методы оз- 
транквилизаторов, заложен- доровления, появится хоро" 
шая возможность изменить 


ных в городские водные ре- 
зервуары или в такие пище- 
продукты, как хлеб. Про- 
мышления населения 
также контролировать 
ью частотных сигна- 
иков или переда 
визионных стан 
бразом, группа 
іктаторская власть 
ществить психоло- 


предсказанный ход истории. 
Мы надеемся, что этот более 
естественный подход может 
быть широко воспринят в 0б- 
ществе и переориентирует 
приоритеты здравоохрани- 
тельной. системы на ликвида- 
цию причин болезней, а не 
просто на устранение их 
симптомов. 


«Макробиотика» — это по. 


сути естественная жизнь в 
гармонии с природой, Улуч- 
Шая качество нашей ежеднев- 


СОВЕТУЕТ 
ПИТЕР 


ной пищи, мы улучшим ка- 

чество ей крови и других ДЕДМАН 
жидкостей организма, Мы СА. 
можем достичь надежного | ўта 


Очень вреден, Он 
же поступает в кровь 
залось бы, наполняет. орга. 
низм энергией, Однано его 
действие кратковременно, и 
быстро наступает слабость 
и усталость, 

Сахар плохо 


психического и физиологиче- 
ского здоровья без обяза- 
тельной зависимости от ле- 
карств, операций или друго- 
го искусственного лечения, 
Это улучшение качества на- 


сразу 
и, на- 


влияет на 

чинается с физического со-| нашу. способность Тразли- 
ать вкусовые о 

Ра человека и распро- | мы советуем всем ова 

раняется на все аспекты | открыть для себя сладость 

Жизни, включая мышление, (морковки и нусочна хлеба 

о. 

умственные способности и дахаР полезно заеннты ме 

духовность. удостоверьтесь, что это не 

_| так называемый сахарный 

В социальном плане мак мед, то есть от пчел, ното- 
робиотика может создать бу-| рых кормили сахаром. 

дущее, основанное на посто- пону П298ННИ нашпсовет = 

ьн 
янном развитии индивидуаль- | сладость» фрукта ртн 
ного и общественного здо- | щей! 


ровья, когда все люди будут МЯСО И ПТИЦА 


работать с целью достижения 
истинно здоровой, созида- 
тельной и мирной культуры. 


Животное — это могильни- 
ки протеинов. Мы можем 
получать тот же протеин из 
овощей и зерен, из которых 


В оставшийся до конца ве- животные строят свое те- 
ло. ясо, которое мы 

ка период многие предпочтут | едим в городских услови- 
путь наращивания искусст-| ях, — это трупы животных, 
венных средств, считая, что | зачатых в искусственных 
= условиях, выращенных на 

техника предлагает единст искусственном питании с 
венно надежное решение, со- } добавлением гормонов и ан- 


тибиотинов и умерщвлен- 
ных довольно мучительно, 
о чем говорит высокий про- 
цент адреналина в мясе. 
Если вы не можете сразу от- 
казаться от мяса, сократи- 
те его употребление, за- 
меняйте его постепенно пти- 
цей, рыбой и яйцами. 


временных проблем. В ре- 
зультате, мы можем столк- 
нуться с ростом искусствен- 
ного контроля, конкуренцией 
роботов и с той самой воз- 
можностью полного краха. 
Однако я верю, что здравый 


смысл продиктует иное на- МЕДИЦИИА 
правление. Мы начнем вос- ДЫЦин 
станавливать свое физиче- Держа: аздороввейвиснонк 


собственных руках, вы бу- 
дете независимы от врачей 
и фармацевтических компа- 
ний, которых волнует не 
только ваше здоровье, но и 


ское, психическое и духовное 
здоровье в результате изме- 
нения образа жизни и приме- 


нения более естественной | собственный бизнес, что да- 
сбалансированной диеты. | леко не всегда находится 
в прямой зависимости как в 

Фундаментальное значение "Англии таки еси ея 
обретут в этом процессе про- | ли вы устраните причины 
явление любви и заботы о| своих болезней правиль- 
= ным питанием, то вам не 

Других вом исдевродите придется лечить их следст- 
лях, стариках и детях, чувст-| вия таблетками. Вспомни- 


те американскую поговор- 
ку: «Если вы будете съедать 
в день по нескольку: яблок, 
врач ничего не заработает 
в вашем доме». 


Если у вас возникли серь- 


во преклонения 
ния природой. 
Люди, практикующие по- 
добный образ жизни, естест- 
венно, начнут испытывать не- 


и восхище- 


я езные проблемы со здоро- 

ДОЛИ тягу семейного вьем, вспомните о лечеб- 
единения друг с другом. Это] ных системах, обращаю- 
ИНОЙ щихся к организму в це- 

НУвотво единой Сем же лом. Европейская аллопа- 
затем развиться во всемир- тия рассматривает орга- 


низм человека дискретно: 
леча ухо, она убнвает желу- 
док, а успокаивая нервную 
систему, блокирует интел- 
лент. Она относится к энер- 
гобалансу тела, как к компь- 
ютеру, который можно по- 
чинить с помощью отвертки. 


Обратитесь за помощью к 
А0 ению, йоге, анку- 
пуннтуре, снознергетнне, 
натуропатии, медицинско! 


ную культуру, основанную на 
взаимной любви и уважении. 


Макробиотика — единствен- 
ный путь для всех, кто жела- 
ет поддержать свое здоровье, 
равно как свою независи- 
мость и индивидуальность, 
Только приверженность к ее 
канонам может обеспечить 


наше бесконечное развитие | астрологии, а 
Болезни — это ежд 
в направлении истинного И ого О 


всего 


здоровья, прочного мира, не- 1 мы 


ограниченной свободы и все- 
‘общей любви, 


неправильно 
Вааной сигнал 


Перевод б, го, и 
Л. ВЛАДИМИРСКОГО. 


ожидании одиночества 


473 — это не возраст» — так назывался мой мате- 
в «Советском спорте». Я получила много писем. 
нечно же, не смогла ответить всем. Тем более, 
письма продолжают поступать. 

Во многих пенснонеры и даже молодые люди пи- 
} 0б одиночестве, спрашивают, как от него изба- 

виться, 
}) Дать всем однозначный ответ невозможно. 


Для меня одиночество — это благо. 
проработала в системе здравоохранения, 
сию и сразу же решила: 
здоровьем, ибо нажила я 
остеохондроз, 

Работая, но от случая к 
случаю. Уйдя на пенсию, я буквально 


Сорок лет я 

ушла на пен- 

начинаю заниматься свонм 

и гипертонию, и склероз, и 
. 


настику, продолжала посещать плавательный бассейн, 


закаливанием организма, самЭмас- 
сажем. 


В 1983 году поступила в 
туристов, и теперь каждый год систематически хожу 
в походы по лесам киевщины. рационально 
питаться. Прочитав книгу П. Брэгга «Чудо голодания», 
уже три года применяю его методику, 

В свободное время занимаюсь музыкой. Я не знаю 
и не понимаю одиночества. У меня`большая библиоте- 


клуба 


поэ- 
зию, читаю философов древнего мира и современных 
мыслителей, как Джеберан (поэт, художник, философ 
живописи, Общаюсь 
дому подбираю кни- 


Какое может быть одиночество, если я люблю весь 
мир, если мое доброжелательное отношение 
дям — отличитальная черта моего характера; если я 
радуюсь бытию и стараюсь усовершенствовать свой 
внутренний мир — стать лучше, добрее, терпимее, 
милосерднее, научиться прощать обиды. 

Понимаю, не всем приемлем мой образ жизни, но 
я верю, что если человек добр и любит людей, если 
его душа стремится к совершенству, если спорт дает 
радость бытия, а Природа возвышает его над суетой 
жизни, если каждый полевой цветок дорог и непов- 
торим — такой человек никогда не будет одинок. 

Все написавшие мне об одиночестве, станьте доб- 
рее, чаще улыбайтесь, и одиночество покинет вас! 

Адрес: 252045, Киев-45, ул. Китаевская, д, 9, нв. 22. 
Алексеевой Екатерине Степановне. 


Зарядка и холодный душ 


12 августа 1992 года в «Советском спорте» опубли- 
ковали мое письмо. Я писал, что мне 57 лет, но я выг- 
ляжу намного моложе благодаря 30-минутной заряд- 
ке, штанге и гирям. Я получил около 50 откликов со 
всех концов бывшего Союза. Моих корреспондентов 
интересуют вопросы, как закалить волю и стать на- 
стойчивым в достижении цели. 

До 12 лет я не задумывался о своем здоровье, Но 
однажды сильно простыл, заработал ревматизм и 
меня отказали ноги — я не мог ни двигаться, ни про- 
сто даже стоять. Родители нашли хорошее средство— 
ванны из сенной трухи. Труху заливали горячей во- 
дой той температуры, которую можно терпеть, и я 
садился в ванну минут на 15—20. Через 1,5 месяца я 
снова стал ходить, как и прежде. 

Хорошо, что все обошлось. Но во время болезни 
невольно стал задумываться о будущем. Что делать, 
если не выздоровлю? Как и все мальчишки, любил 

} читать. В руки мне попалась книжечка о закалива- 
_{ нии. Идея закалить организм и стать сильным тлубо- 
о и навсегда запала в сознание. Я понял, что главное 
юв; жизни — здоровье — зависит от самого человека. 

е, овом, я начал упорно и регулярно закаливаться 
ваться. Постепенно чувствовал, как мое те- 
овилось послушным, а я сам жил в состоянии 
іней гармонии. Ходил легко одетым, даже в на- 
< ские морозы, зимой ежедневно купался в 

‚ обти я снегом. Сейчас в основном ‘ограни: 

ч 30-минутной зарядкой, 
ам хожу в баньку. 

ЫЙ душ — радость для души и те- 
ую себя бодрым, ‘исчезают 

тавах. 5 
ак вот, уже все 60 учителей по- 
оровому образу жизни, 


а реНая облу с 


холодным 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Муж страдает частичной 
потерей слуха. Есть такое ра- 
стение — вяз лесной, Надо 
взять его корень, положить 


в огонь, На том конце, кото- 
рый не будет объят пламе- 
нем, появится сок. Этот сок 
и следует закапывать в ухо, 


Может, кто-то знает дру- 
гое средство. А пока очень 
прошу у кого есть, кто мо- 
жет достать, вышлите корень 
лесного вяза, 


Адрес: 674655. Читинская 
обл., г. Краснокамск, д. 254, 
кв, 39, Дмитриевой Анне Гри- 
горьевне. 


Я очень одинокий чело- 
век, хотя все время работаю 
среди людей — я библиоте- 
карь, сторонник и’ проповед- 
ник здорового образа жизни, 
В библиотеке у меня есть 
что-то вроде выставки, посвя- 
щенной этой теме. Вырезаю 
статьи, советы из вашей стра- 
нички. Накопилось уже не- 
сколько подборок, Что гово- 
рить, многие именно у меня 
узнают об оздоровительных 
системах Иванова, Семено- 
вой, Деребина, знакомятся с 
Брэггом, с Шелтоном, 


Хотела организовать клуб 
«Белых ворон». Дала коорди- 
наты; в местную газету, на- 
звала свой адрес ‚но никто, 
увы, не откликнулся. Жаль: 
такое объединение в наше 
жестокое, смутное время по- 
могло бы выжить многим лю- 
дям, 


К чему пишу. Слыхали, на- 
верное, в Томске у нас был 
взрыв на химзаводе, Сообща- 
ют в газетах, будто опасной 
Аля жизни радиации нет. Но 
просачиваются слухи о том 
что Не все так благополучно! 
Хотелось бы уехать с внуч- 
КОЙ хоть на время, Но ку- 
да?.. На курорт? Нет таких 
Средств. Родственников и 
близких у меня нет, М; 


ет. Может, 


предложит кто-то адрес 
«белых ворон», 
хозяйству могу помочь и 
огородном участке пораб 
тать... Отзовитесь, 


Я ведь и р 


н 
0: 


Адрес: 634048, Томск, пр 


Фрунзе, 
Эмме Александровне, 


220-22, Леоновой 


Пишу с большой надеждой, 


Может, кто-то 
подскажет, как избавиться о 


посоветует, 


ҮР 


такого страшного недуга, как 


сахарный диабет, 


У моих родственников за- 
болел 23-летний сын, краси- 
вый, молодой человек. Он же 
только начинает жить. Боль- 


но смотреть на отчаяние его 
родителей. 

Я понимаю, что полностью 
избавиться от этой болезни 
очень сложно, но может быть 
можно хоть частично ее по- 
бороть, 

Сейчас он принимает четы- 
ре раза в сутки инсулин, и 
так каждый день. 


Люди милые, помогите. Бу- 
дем жить надеждой, 

Адрес: 252028, г. Киев, ул, 
Большая Китаевская, д. 6, кв. 
167. Кортнева Н, К. 

«ЗОЖ»: Мы советуем боль- 
ному все же прочитать в 10-м 
нашем вестнике статью Г. 
Шелтона о сахарном диабете. 


И нас не обошла беда. Мо- 
ей маме, больной онкологи- 
ческой болезнью, очень ну- 
жен корень бадана. Мы его 
нигде не можем достать. 
Очень просим выслать. 

Адрес: 606033, Нижегород- 
ская обл., г. Дзержинск, ул. 
Пушкинская, д. 8 «А», кв. 29.. 
Романовой М. 


Мне 34 года. А 

В 1985 году после гриппа 
получил осложнение, и стал 
инвалидом сначала Ш груп- 
пы, а в данный момент я ин- 
валид П группы. Болезнь 
моя редчайшая: синдром 
спастической кривошеи! 

Может, кто-то из «белых 
ворон» знает, как лечить это 


коварное заболевание? 
Адрес; 607220, Нижегород- 
ская обл., г, Арзамас, ул. 


Мира, д. 10, нв. 46. 
Ол Да ‚к Макарову 
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У моего 
время болеет жена. 


хорошего. 
доброго и душевного челове- 


Возможно, 


кто-то сообщит 
способ, как Ш 


избавиться от 


этого недуга, облегчить стра- 


дания? 


СОВЕТУЕТ 
ПИТЕР 
ДЕДМАН 


БРОНХИТ 

Вам поможет теплая сы: 
воротка, отвар девясила, мя- 
ты, настой зверобоя, шал- 
фея, красного клевера, ты- 
сячелистника, фиалки, ба- 
тульника, подорожника, ки- 
пяченый мед, ингаляция от 
варом картофеля. 


ВОСПАЛЕНИЕ ЛЕГКИХ 

Пейте сок редьки с ме- 
дом. Делайте банки, горя- 
чие укутывания, растирайте 
трудь смесью скипидара и 
касторового масла (1:2). 

Аля снижения температу- 
ры — чай с лимоном и 
клюквой. При небольшой 
| температуре — банки. Очень 
эффективно картофельное 
укутывание: сшейте мешок, 
положите в него только что 
сваренный картофель в ко- 
журе, который вы растолк- 
ли и перемешали с і ст. 
ложкой меда, 1 ст. ложкой 
растительного масла, 1 ст. 
ложкой спирта, 1 ст. лож- 
кой горчицы. Максимально 
торячий мешок приложите 
бк очагу болезни (обходя об- 
) ласть сердца, как и во всех 


тепловых наружных про- 
цедурах), оберните целло- 
фаном, прикройте теплой 


одеждой и прибинтуйте 
сверху. Поставленный на 
ночь, такой компресс будет 
торячим до утра. 
МИГРЕНЬ 

Эту: болезнь называют 
«расплатой за честолюбие». 
Обвяжите голову горячим 
полотенцем, привяжите к 
вискам по ломтику лимона. 

Вдохните смесь нашатыр- 
ного и камфорного спирта. 

Сделайте на виски при- 
мочки из капустного рассо- 
ла, опустите руки в горя- 
чую воду. 


ИЗЖОГА 

Съешьте кусочек мела, 
или морковку, или размо- 
ченный в воде сухой горох. 


КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ 

При гипертонии исключи- 
те из рациона фасоль, горох, 
жирное и сладкое, Вам по- 
могут отвар картофельной 
шелухи, по 1 стакану в 
день), печеный картофель 
вместе с корочкой, чеснок, 
земляника, сок смородины, 
Пейте с утра стакан мине 
ральной воды с 1 столовой 
ложкой меда и соком 1/2 
лимона. 

При гипотонии больше от- 
дыхайте, дольше спите, вам 
помогут активная утренняя 
гимнастиқа и прохладный 
душ, крепкий чай и кофе. 
Стойте с утра на голове. За- 
нимайтесь танцами, спор- 
том, ездой на лошадях. 

ОЖИРЕНИЕ 

Пить воду не раньше, чем 
через два часа после еды. 

Кататься по полу в позе 
«руки по швам» полчаса в 
день. 

Стакан отвара 
перед сном. 

Несколько дней есть 
только виноград и делать 
очистительные клизмы, 

ПРОСТУДА. 

В самом начале 
чай с лимоном и горячая 
ножная ванна, вытерев но- } 
ги, намажьте пятки йодом 
и насыпьте в шерстяные 
носки горчицы. Натрите но- 
ги до колен одеколоном или 
спиртом. Намажьте между 
пальцев рук и ног вьетнам- 
ским бальзамом, чесночным 
соқом с маслом или йодом. 
Выпейте потогонный чай из 
липы, малины. Пейте по- 
больше отвара’ тысячелист- 
ника, зверобоя, ромашки. 
Аскорбинка хороша в лю- 
бом виде; лук, чеснок ши- 
повник, смородина, клюк- 
ва, цитрусовые, травы. Не 
забудьте мед. 


петрушки 


горячий 


(Онончание. Начало на 1-й стр.). 
Нас, конечно же, не 30 тысяч. Нас 


значительно больше. Многие 


не ведают и не знают а существова- 
(нии вестника «ЗОЖ». В эти дни мы 
которых 
‘есть и такие строки: «Подписался на 
аш вестник, веду пропаганду здоро" 


получаем немало писем, в 
"о образа жизни, убеждаю 


о что надо. 
вестнин, 
’ среди своего онружения. 


алы 


на вестник знакомых и сослу- 


просто 


подпи- 


подписались 
теперь распространяйте 
то бу- 
я работа. Вестнин «Здоро- 
жизни» должен быть чти- 
ждой семье. Возможно, кание- 
лы, которые мы публину- 
ее, чем заблуждение. Иные 


ас нритичесную улыбну. 
в главном: 


‘спасти планету от 
делать мир добрее и 


его от насилия. 


Кое-что из жизни 


«белых ворон». 


Напиток 


Очень благодарна газете. за публикации материалов клу- 
ба «БВ». Пользуясь ими, я заинтересовалась различными 
методиками оздоровления. Много искала, читала, Многое 


пробовала на себе: голодание, раздельное питание, ури- 
нотерапию. 


ИЗ ХВОИ 


В результате у меня выработалась своя система оздо- 
ровления. Наверное, не скажу ничего нового: правильное 
питание, достаточная двигательная активность, регулярное 
очищение организма и закаливание. 


Благодаря газете я стала заниматься йогой (это именно 
то, что я долго искала, для меня подходит именно эта си- 
стема). В свои 38 лет я прекрасно выгляжу, здорова, живу 
и радуюсь жизни (несмотря на трудности). 


Посылаю вам рецепт витаминного напитка из хвои (его 
я отыскала в одной старой книге): 


ВИТАМИННЫЙ НАПИТОК ИЗ ХВОИ 


Свежую хвою обмыть холодной водой, мелко нарезать 
ножницами, 


4 стакана измельченной хвои залить 21/4 стакана холод- 
ной воды, подкислить, добавляя 2 чайные ложки очень 
сильно разведенной соляной кислоты или 1 столовую лож- 
ку уксуса. Оставить в темном месте на 2—3 дня, время от 
времени перемешивая. Через 2—3 дня процедить и пить 
по 1 стакану в день. 


Да, еще: очень мне нравится климат средней полосы 
России. Мечтаю переехать туда жить. Хотелось бы перепи- 
сываться с людьми, ведущими здоровый образ жизни, жи- 
вущими в тех местах, 


Адрес; 279400, Молдова, г. Дрокия, ул. Чкалова, 2. Зе- 
ленова Н. П. 


Вдруг пришла бандероль... 


Наша семья получила сразу семь вестников «ЗОЖ». 
Неожиданно пришла бандероль, и мы все страшно об- 
радовались. 


Для начала, хотим вас поблагодарить. А далее сооб- 
щаем, что на 11 полугодие подписались на почте. Вест- 
ники «ЗОЖ» нам очень понравились. Наша семья здо- 
ровьем не блещет, так что черпаем в них массу полез- 
ных вещей. 


Еще раз спасибо! И желаем вам доброго здоровья. 
Наш адрес: 412721, Саратовская обл, Вольский р-н, 
с. Кряжим. Чекуровой Татьяне Владимировне, 


АКЦИОНЕР 
СТРАХОВОЕ 
ОБЩЕСТВО 


Этот снимок оделан во вре- 
мя соревнований «Кремлев- 
ская миля». Судя по реклам- 
ным щитам, акционерное об- 
щество «Русский стиль» во 
главе с президентом Влади- 
миром Бучневым «приложи- 
ло» руку к этому старту, за- 
страховав его участников на 
миллион рублей, В последнее 
время «Русский стиль» взял 
за правило поддерживать все 
московские спортивные про- 


граммы. 


КОТОРЫЕ СЛЕ 


АШИХ ГРУЗОВ, 


ДУЮТ ПО ЭТОЙ ДО: 


РОГЕ, ОБЕСПЕЧИВАЕТ СТРАХО. 


ВОЕ АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩЕСТВО 
«РУССКИЙ СТИЛЬ». о 
Да, да, нашим читателям свою судьбу с «Русским сти- 


уже знакома эта эмблема — 
«Русский стиль» — акционер- 
ное страховое общество. Оно 


— главный спонсор нашего 
вестника, 

Сегодня мы представляем 
президента страхового ак- 
ционерного общества «Рус- 


ский стиль» Владимира Ива- 
новича Бучнева. 

— Помнится, всю страхо- 
вую политику в нашем быв- 
шем государстве :осуществлял 
Госстрах, который, кстати, не 
пользовался особой популяр- 
ностью. Страховать что-то от 
чего-то было как-то не очень 
модно в бывшем СССР. Од- 
нако сегодня страховая дея- 
тельность пользуется все 
большим и большим спросом. 
В помощь Госстраху появи- 
лись и другие организации, 
которые занимаются страхов- 
кой. Что происходит? 

— То же, что и во всем 
цивилизованном мире. Люди 
хотят с уверенностью смот- 
реть в завтрашний день. 
Твердо знать, что при любом 
повороте судьбы, в любом 
несчастье они не утратят 
своего благополучия, сохра- 
‘нив за собой ту экономиче- 
еньку, на которую 
няться. Что жека- 
страха, то он, во- 
р не удовлетворял 
сти общества, а во- 
вязывая свою судь- 
рахом, человек в 
[о] вался в ми- 


лем»? 

— То этот некто, поверь- 
те, в минусе не останется, 

— Это точно? 

— Абсолютно точно. Про- 
стой пример, Скажем, вы 
страхуете свою жизнь на 100 
тысяч рублей с выплатой в 
течение десяти лет. Так вот 
по окончании срока страхов- 
ки мы гарантируем минимум 
удвоение капитала, 

— Но вы же не занимае- 
тесь страхованием себе в 
убыток, 

— Разумеется, нет. Более 
того, страховая деятельность 
— весьма доходное предприя- 
тие, Эти доходы, каки все за- 
рубежные страховые компа- 
нии, мы получаем за счет ин- 
вестиций, 


— То есть, вы вкладывае- 


те куда-то или во что-то 
деньги. 
— Да. 


— Ну, а к примеру. 

— Пожалуйста; самый про- 
стой способ — вложить день- 
ги в надежный банк на 150 
процентов или в недвижи- 
мость, То есть, еще раз по- 
вторяю: связать с нами судь- 
бу — это очень надежный 
способ сохранить и приумно- 
жить свой капитал. 

— Я прочитал на днях пе- 
речень ваших услуг и был по- 
трясен диапазоном деятель- 
ности, Скажем, страхование 
грузов, Вы что, страхуете все 
грузы? Предположим, я поле- 
тел чартерным рейсом в Ки- 


тай или Таиланд, купил то- 
вар, а он по дороге пропал, 


Я мог бы застраховать этот 
товар на всякий пожарный 
случай? 

— Это несколько прими- 


тивное представление о стра- 
ховании. Мы действительно 
занимаемся страхованием 
коммерческих рисков и! рис- 
ков финансовых, но в каж- 
дом отдельном случае мы 
очень внимательно изучаем 
ситуацию. Например, сегодня 
мы приступили к страхова- 
нию грузов, которые направ- 
ляются по трассе Санкт-Пе- 
тербург — Москва, Но пре- 
жде была проведена’ очень 
серьезная работа. Мы изучи- 
ли статистику исчезновения 
грузов, если не сказать — 
грабежей, познакомились с 
ситуацией на трассе. М те- 


перь мы не только страхуем, 


груз, но и обеспечиваем его! 
охрану. 

— И охрану тоже? 

— Конечно, Для этого у 
нас есть специальное и весь- 
ма мощное подразделение, 

— Забавно, черт возьми. 
Страхование всю жизнь мне 
казалось весьма скучным де- 
лом, а страховые агенты — 
очень постными людьми без 
эмоций. Тут же целый детек- 


тивный сюжет, И я думаю, 
что подобное. же мнение о 
страховании и профессии 


„агента сохраняет большинст- 


во населения страны, 


— Ну и напрасно; Страхо- 
вая деятельность — интерес- 
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нейшая 
фессия. Это некая смесь ма- 
тематики, логики, статистики, 


и сложнейшая про- 


информации, где нужно все 
взвесить, просчитать, выяс- 
нить. При этом мы должны 
выполнять главную свою за- 
дачу — оберегать состояние 
граждан, окружать их жизнь 
атмосферой полной уверен- 
ности в завтрашнем дне. 

— Что ж, спасибо на доб- 
ром слове. Администрация 
«ЗОЖ» обязательно свяжет 
свою жизнь с «Русским сти- 
лем». Надеемся, что и чита- 
тели вестника пойдут по на- 
шим стопам. 


А. КОРШУНОВ. 


К сведению всех, кому не 
безразлична уверенность в 
завтрашнем дне, телефоны, 
по которым вы можете свя- 
заться с «Русским стилем» 
в Москве: 237-44-30 и 952- 
69-48. 


Есть филиалы: в Санкт-Пе- 
тербурге (812) 219-56-90, в 
Тамбове (07522) 22-06-28, в 
Кисловодске (86537) 401-63 
и 401-97, в Подольске (275) 
5-83-75, в Мытищах — 528- 
03-52. 


Вспомните, что говорил ве" 
ликий комбинатор Остап Бен“ 
дер: «Полное спокойствие мо- 
‘жет гарантировать только 
страховой полис». Считайте, 
что таковой у вас уже в кар" 
мане, — вам остается лишь 
набрать номер одного из те" 
лефонов, ‘ 


ф 


т 
АКЦИОНЕРНОЕ ' 
СТРАХОВОЕ 
ОБЩЕСТВО 


оАкцИбнеоноЕ 
страховое | 
общество 
«Русский 
СТИЛЬ» = 
славный 
спонсор 0. 
вастника 


«30055. 


‚ ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


Ё. 


Так выглядит старт ежег, 
в одного Парижского марафона. 
Если Эйфелева башня олицетворяет Париж, то ао: 


здоровье. 


Итак, друзья, перед вами очередной 
наш вестник, Мы все еще живы, несмот- 
ря на самые мрачные предсказания, ко- 
торые освещали наш путь на старте. 

_ Да, мы все еще живы. Хотя нас пре- 
предили, что в июле цена на бумагу 
75 тысяч рублей за тонну поднимет" 
) двухсот, а за производство га- 
стет втрое. Нас также пуга- 
то ЦРПА — организация, ко" 
имается экспедированием га“ 
в — отнимет не менее 

суммы подписки. А 
Г ‚ Впереди еще 
о полагать, нас 
«сюрпризов». 


Ы МЫНЕ ЛЕЧИМ, А ПРОСИМ 


Ничего не поделаешь, все хотят жить 
хорошо, и в основном за счет других. 
То есть за счет подписчиков, 

Но оставим эту мрачную тему, ибо 
подписчик наш в большинстве все по- 
нимает сам. На .оей шкуре испытал 
все эскапады и :рммасы перехода к 
рыночной экономике. И сегодня воп- 
рос, наверное, стоит не о том, чтобы 
жить хорошо, а о том, чтобы выжить, 
Мы считаем, что вестник призван по" 
мочь вам в этом. 

Можно с нами соглашаться, а мож- 
но и нет, но будущее России, как и 
планеты в целом, нам кажется трудно“ 
предсказуемым. Но, наверное, ясно од" 


ВАС ДУМАТЬ. 


но: если мы такими же темпами будем 
уничтожать леса, загрязнять моря и 


реки, выкачивать из земли нефть и 
газ, в непомерных количествах разбав- 
лять атмосферу окисью углерода, если 
мы будем убивать друг друга в беско- 
нечных идиотских войнах, если будем 
жить в превентивном состоянии недо“ 
верия, подозрительности и праждебно- 
сти друг к другу, мир не устоит, Пла- 
нета не выдержит напряжения, которое 
создают на ней все прибывающие мил- 
лиарды людей, И очень похоже, что. 


проклятый некогда советскими правед- ; 


ными учеными Мальтус — это. 
- 2-й р 
(Окончание А га с с 


Аба. 


ончание, Начала на 1-й стр.). 
‚ 46 пугал мировое сообщество 
пик енаселением — был мс- 
тинно прав. Нас слишком много на 
‘становится все больше м 
'ОЛьше. И заверения ученых и том 
пламе, что планета, дескать, может 
прокормить, может обогреть — все они 
ВРЯД ли соответствуют действительно- 
‘сти. Мы доказали, что были, есть м 
остаемся самыми страшными варвара- 
ми по отношению к природе, и если мы 
не изменим свое отношение к ней, раз- 
вязка, поверьте, наступит довольно 
скоро, 

Задача состоит в том, чтобы каждый 
Человек проникся идеей жизни в един- 
стве с природой. В конечном счете, за- 
чем мы на земле? Если действительно 
существует некий высший разум, то с 


какой стати решил он пожертвовать 
прекрасной планетой в угоду пусть 
весьма разумным, но всеядным и хищ- 
ным существам? Или может, планет, по- 
добных нашей, множество, И существу- 
ет множество видов разумных, И мы— 
лишь жуткий эксперимент в назида- 
ние этим разумным: что может стать 
с их обителью, если жить только в 
угоду все растущим потребностям, 
Впрочем, спустимся на грешную зем- 
лю. В письмах читателей часто просле- 
живается недоумение — мол, в матери- 
алах вестника множество противоре- 
чий. или много того, что невероятно 
трудно применить на практике при су- 
ществующих в России условиях, Проти- 
воречия ждут вас и в нынешнем выпу- 
ске, Скажем, та же система Каравае- 
ва в разделе питание будет отличаться 


ї 


БЕГОМ ОТ ХРАМА К ХРАМУ 


В наше время пробегами не удивишь. 
Вот и сейчас, пока вы собираетесь 
«прожевать» материалы нашего вестни- 
Ка, где-то, наверное, бушуют марафо- 
ны, кто-то бежит ‹от» и «до». Скажем, 
команда, возглавляемая Эдуардом Яко- 
влевым, держит путь от Москвы на 
Париж. Однако пробег, который заду- 
мал, и я стопроцентно верю — осуще- 
ствит, Юрий Поспелов, по-своему уни- 
кален. Для этого надо знать историю 
Поспелова. 

Я знаком с ним давно. Много-много 
лет назад он заглянул в редакцию, при- 
нес какой-то материал о беге. С тех 
пор он время от времени заходит к 
нам «на огонек», и всякий раз каби- 
нет, где делаем мы вестник «ЗОЖ» и 
выпуски «ЗОЖ» в газете «Советский 
спорт», кабинет, напоминающий свалку 
писем, бумаг, макулатуры, озаряется 
эдакой радостью. 

Радость исходит от Поспелова, Он 
приходит в простенькой одежде, в ху- 
дых кроссовках, загорелое лицо исхле- 
стано ветрами, дождями, жарой и мо- 
розами и, не слишком внятно бормоча, 
начинает отпускать свои шуточки. 

Невнятность речи возникла давно. 
Апрельским утром 1977 года, когда 
35-летнего отменного’ бегуна и тренера 
Юрия Поспелова в собственной квар- 
тире хватил удар, а по-медицински — 
инсульт. 

По прошествии многих-многих лет 
‘перенесенный этот инсульт выдает 
речь, приволакиваемая левая нога и 
ая в локте неподвижная левая 
Ореол же вокруг истории Поспе- 
дают 12 преодоленных после 
‚ марафонов, в том числе пять 
один — Нью-Йоркский, а 
которую завершил он с 
сов 55 минут во вре- 
себя» в Санкт- 


Бурденко... Безжизненная левая поло- 
вина тела, дежурство У постели родных 
И близких, сочувствие соседей по пала- 
те, приговоры врачей, не оставляющие 
надежду. 

«Нужна операция на мозге», — го- 
ворили, ничего не обещая, врачи. «А я 
буду после этого бегать?» — спраши- 
вал их Поспелов. «Ну, знаете ли», — 
разводили руками врачи в том плане, 
что, мол, вот чудак, надо спрашивать: 
буду ли жить, а он — буду ли бегать. 
«Да буду я бегать!» — ответствовал 
всякий раз Поспелов и отказывался от 
операции. 

И началась борьба. Сначала за воз- 
можность сидеть на постели, потом за 
право спускать с кровати ноги, затем 
за возможность самостоятельно пере- 
двигаться. И был на этом пути посто- 
янный самомассаж, многочасовая гим- 
настика и бесконечный психологиче- 
ский настрой: «Я буду, я могу, я дол- 
жен...» 

Четыре года спустя он вышел на 
первый свой старт и был счастлив. 

В последний свой приход в редак- 
цию он положил мне на стол листочек. 
То был длинный перечень городов. Рус- 
ские названия сменялись турецкими. В 
конечном пункте значился Иерусалим, 

— Что это? — спросил я. 

— Да вот, — усмехаясь ответил Пос- 
пелов, — собираюсь бежать от иван- 
теевской церкви к Гробу Господню в 
Иерусалим. 

Я что-то высказал в том духе, что 
Поспелов совсем уж подсушился, стал 
совершенно худ и оттого казался еще 
выше, чем был прежде. Поспелов за- 
метил: 

— Ая уже четыре года, как вегета- 
рианец. Это по вашей милости. Начи- 
тался «Советского ‘`эрта». 

Разумеется, саһ кт обрау’“ния к 
вегетарианству наше, о человека, при- 
выкшего к мясоедству, всегда вызывал 
у меня интерес, ° 
= И трудно было перейти на новую 


ь диету? 


от рекомендаций Семеновой, Швитонь 


и многих других натуропатов, 


Все так, Противоречия существуют 
Но есть одно, что роднит все матори. 
алы вестника. Это призыв к познанию 
законов жизни человеческого организ- 
ма, к бытию, согласно этих законов, 
максимально возможному отказу от 
лекарств, к девизу: «помоги себе сам». 
Чтобы помочь, надо знать и пробо- 
вать, Мы не врачи, мы — журналисты,” 
мы не прописываем рецепты, мы про- 


сто даем вам пищу для размышлений, 
Тщательно пережевывайте ее и думай- 
те. Помните замечательный девиз из 
придуманного Ильфом и Петровым до- 
ма престарелых: «Тщательно пережевы- 
вая пищу, ты помогаешь обществу». 
Воистину так, 
АДМИНИСТРАЦИЯ «ЗОЖ» 


* 


— Да чего там, — усмехнулся Пос- 
пелов. — Раз плюнуть. Сказал себе: 
стану вегетарианцем — и стал. Удобно 
и экономически выгодно. Скоро все ве- 
гетарианцами станем. 

— И все-таки, сколько же ты ешь? 


— Как птичка, — хохотнул Поспе- 
лов. — Утром на завтрак чайная лож- 
ка меда и чайная ложка пыльцы, на 


обед — завариваю в термосе кипятком 
овсянку, на ужин — грецкие орехи или 
ИЗЮМ. 

— И много? — поинтересовался я. 

— А вот сколько в жменю влезет, 
столько И ем. 

Поспелов картинно вытянул правую 
руку, раскрыл ладонь и снова ее сжал. 

— Ну а почему такой странный ты 
выбрал маршрут? М 

— Это в память о батюшке Алек- 
сандре Мене. 

— Стало быть, ты верующий? 


— Нет... Но не богохульствую. — 
Э-э... — Поспелов загадочно улыбнул- 
ся, — я тут в нашей церкви с одним 
человеком говорил. Он в Иерусалим 


ездил поклониться Храму Господню. 

Я его спросил; «Ну, а Господа-то ты 

узрел?» Он ответил: «Нет. Но чув- 

ство такое, будто он стоял рядом». 

Вот я и хочу проверить, появится ли 

у меня такое же чувство. А вообще в - 
храме том происходит много чудес по 

поводу всяческих исцелений. Место, 

где он построен, очень мощное в пла- 

не биоэнергетики. Рука-то у меня и по 
сей день не восстановилась. Хочу по- 
пробовать. 

Недавно я был у Льва Николаевича 
Маркова, моего друга и главного вра- 
ча первого Московского врачебно-физ- 
культурного диспансера, человека, ве- 
сьма уважаемого среди профессиональ- 
ных спортсменов и спортсменов, так 
сказать, рядовых, рассказал о Поспе- 
лове и задуманном им пробеге. Е 

— Это тот, что бегает марафоны? — 
воскликнул Марков. — С такой вот 
рукой? 

Он согнул руку в локте: 

— Ногу еще чуть-чуть приволакива- 


ПОД ЗНАКОМ 
УМЕРЕННОСТИ 
И ПРОСТОТЫ 


Много слышали о системе 
оздоровления, разработан- 
ной Александром №Михайло- 
вичем Дерябиным. В чем ее 
суть? Как она сочетается с 
теми рекомендациями, кото- 
рые в последнее время появ- 
ляются в вестнике «ЗОЖ»? 

Что ж, вопрос интересный 
и важный и давайте попробу- 
ем в нем разобраться. 

Прежде всего, говорить, 
наверное, надо не о системе 
Дерябина, а о системе Вита- 
лия Васильевича Караваева, 
Она лежала в изначале, Деря- 
бин же ее страстный последо- 
ватель и пропагандист. Впро- 
чем, лучше предоставить сло- 
во ему самому. Вот что пи- 
шет он о себе в тоненькой, 
невзрачно изданной бро- 
шюрке тиражом 5000 экземп- 
ляров. 

Чтобы было понятно, что 
представляет собой система 
Виталия Васильевича Кара- 
ваева и чем она привлекла 


меня, начну издалека, Я ма- 
ло обращал внимания на свое 
здоровье, Шел к врачу в том 
случае, когда становилось 
уже совсем невмоготу, Зани- 
мался спортом, любил и на 
солнце пожариться, и в «хо- 
рошейу компании посидеть, 
благо друзей у меня много, 
А потом все как-то быстро 
начало выходить из строя, 
Диагнозы — один страшнее 
другого: деформирующий ос- 
теохондроз позвоночника, яз- 
ва желудка, порок сердца, 


туберкулез легких и многое 
другое. Врачи предложили 
мне операцию на лэгком, 


причем успешный исход ве 
не гарантировали. Вы пред- 
ставляет себе, что я тогда, 
студент вокального факульте- 
та Института имени Гнаси- 
ных, почувстловал? Певец — 
с одним легким? Это все рав“ 
но, что балерина без ногиі 
Надо было принимать ре“ 
шение, Пока я лежал в боль- 


Нице, друзья принесли мне 
большое количество литера- 
туры, и я стал изучать раз- 
личные методы народной ме- 
Дицины, в том числе траволе- 
чение. Постепенно созрело 
решение; от операции отка- 
заться, Попробую лечить се- 
бя сам, Конечно, в какой-то 
степени это было самонаде- 
янно, но ведь мне нечего бы- 
ло терять, Я пробовал при 
менять травы, дыхательную 
гимнастику, но все эти поз 
пытки были, что называется, 
наощупь, Наконец, мне повез- 
ло — судьба свела меня с 
Виталием Васильевичем Ка- 
раваевым, Я стал изучать 
предлагаемую им систему 
здорового образа жизни, 
Вначале несколько раз 

срывался, нарушал рекомен- 
дации, но очень быстро ор" 
ганизм давал понять, что это 
мне не на пользу — начинала 
болеть голова,  печень.., 


Живу по системе уже мно- 


го лет, Обследование, про- 
веденное в терапевтической 
клинике 1-го Московского 


медицинского института им, 
И. М. Сеченова, показало, 
что от порока сердца, остео- 
хондроза, туберкулеза и про- 
чих недугов не осталось и 
следа, ! 

Итак, по Караваеву или по 
Дерябину человек здоров, ес- 
ли в его организме нормально 
протекают три процесса: об- 


Чудо настой 


Итак, вот тот самый чудесный настой, о котором с та- 
ким воодушевлением сообщает Аленсандр Михайлович Де- 


рябин, 
1. Бессмертник лесчаный 
(трава, цветки). 
2. Валериана (корень). 
3. Душица (трава). 
4. Дягиль, корни (или де- 
вясил). 
5. Зверобой (трава). 
6. Золототысячник (трава). 
7. Календула (цветки). 
8. Крапива (листья). 
9. Кровохлебка (корень). 
10. Липа (цветки). 


11. Мать-и-мачеха (лис- 
тья). и 
12. Мята перечная (лис- 


тья). 

13. Одуванчик (корни). 
14. Подорожник (листья), 
15. Почки березовые. 

16 Почки сосновые. 


. Чабрец (трава). 

. Череда (трава). 

. Чистотел (трава}. 

. Шалфей (трава). 

. Эвкалиптовый лист. 
. Тмин или фенхель. 


Имеющиеся в наличии тра- 
вы из приведенного списка 
(применять желательно все, 
но не менее 14 наименова- 
ний) смешать в равных ко- 
личествах. Залить крутым 
кипятком из расчета 14 сто- 
ловых ложек смеси на 3 л 
воды (или 7 ложек на 1,5 Л), 
накрыть крышкой и дать на- 
стояться в течение 7—8 ча- 
сов. Процедить через не- 
сколько слоев марли и хра- 
нить в холодильнике не бо- 
лее 4 суток. Настой прини- 
мать только натощак за 50— 
60 минут до еды (предвари- 
тельно нагрев до 25—30°) и 
не позже чем за 3 часа до 


Количество принимаемого 
настоя определяется индиви- 
дуально, в зависимости от 
стула. Стул должен быть 
ежедневным, При склоннос- 
тн к запорам в настой добав- 
ляются александрийский 
лист и кора крушины. При- 
нимать по 1 стакану З раза 
в день. Если после этого 
стул не нормализуется, то 
увеличивается концентрация 
раствора (14 столовых ложек 
на 1,5 л воды). Если стул 
становится жидким, ‘умень- 
шается прием настоя до 1— 
2 раз в день или, в крайнем 
случае, прекращается прием 
трав, 

Использованные для гфи- 
готовления настоя травы 
ни в коем случае не выбра- 
сывайте, Они пригодятся вам 
для целебной ванны. Помес- 
тите их в марлю, опустите в 
ванну’ с водой, после чего 
тщательно отожмите. Такую 
ванну желательно принимать 
раз в неделю или в две не- 
дели. Людям с повышенной 
сухостью кожи после приня- 
тия ванны тело смазать 
оливковым маслом. Эту ван- 


мен веществ, обмен онери 
‘ей и обмен психической ий. 
формации. 

Любое нарушение того или 
иного процесса немедленно 
проявляется на состоянии 
крови и на кислотно = щелоч= 
ном равновесии (КЩР), что 
опять-таки при анализе крови 
находит отражение в его во- 
дородном показателе рн, 
Норма рН — 7,35—7,45, 


Дабы быть в курсе состоя- 
ния своей крови, рекоменду- 
ется хотя бы раз в полгода 
проводить ее биохимический 
анализ. Причем, помимо оп- 
ределения рН, еще и на со- 
держание железа, кальция, 
калия, натрия, фосфора, глю- 
козы, белка, холестерина и 
так далее, В случае понижен- 


ного или повышенного со- 
держания каких-то веществ 
необходимо увеличить или * 


уменьшить потребление про- 
дуктов, насыщенных данными 
веществами, с тем, чтобы 
приблизиться к норме. (Ниже 
мы приведем табличку нор- 
мальных биохимических по- 
казателей плазмы крови). 


Как и в большинстве оздо- 
ровительных систем, в сис- 
теме Караваева главный упор 
делается на питание, Однако, 
в отличие от других авторов, 
в его рекомендациях вы не 
найдете разговора о необхо- 


(Окончание на 4-й стр.) 


ну принимать не позже чем 
за 3 часа до сна. 
Нормализации кислотно- 
щелочного равновесия крови 
способствует прием внутрь 
янчной скорлупы или карбо- 
ната кальция (КК — угле- 
кислого кальция). Яичную 
скорлупу от сырых яиц в те- 
чение часа промывать от бел- 
ка и прокалить. Хранить в 
полотняном мешке, в сухой 
стеклянной банке, эмалиро- 
ванной кастрюле и так да- 
лее, кроме полиэтиленовых 
пакетов и синтетических тка- 
ней. Нельзя принимать яйч- 
ную скорлупу или КК, если 
правая ноздря дышит легче, 
чем левая. Их можно прини- 
мать, когда тонус у практи- 
чески здоровых людей высо- 
кий (ощущение бодрости, хо- 
рошего настроения и аппе- 
тита) и желательно с нату- 
ральным соком лимона (на 1 
столовую ложку яичной ско- 
рлупы или КК — 2—3 капли. 
сока). Людям нездоровым, не 
дожидаясь ощущения бодро- 
сти, следует принимать яич- 
ную скорлупу или КК, е 
правая ноздря дышит 
нее. 


‘ивного очищения 
в (скажем, желудоч- 
ечного тракта с по- 
мо клизмы) или пробле- 
® мах строгого сочетания тех 
или иных продуктов. 


Проблема питания, во-пер- 
вых, сводится к удовлетво- 
рению потребности организ- 
ма в микроэлементах, для че- 
го применяется настой трав 
с преобладанием щелочной 
реакции. 

Нормализация кислотно- 
щелочного равновесия кро- 
ви обеспечивается приемом 
внутрь яичной скорлупы или 
карботана кальция (КК). 

В основе питания лежит 
МОЛОЧНО - растительная пи- 
Ща, в которой исключены про- 

дукты брожения и те, что 

поражены. плесневыми гриб- 

Ками или другими микроор- 

ганизмами. 

Очень важна по Караваеву 

‚ термическая обработка пи- 

Щи. Продукты принимаются 

либо сырые, либо отварные, 

| пибо приготовленные на па’ 

ру. Рекомендуется всегда 

} иметь под руками сухое или 

і сгущенное молоко, крупы, 

у муку, зеленый горошек, гри- 

бы, мед. Это тот минимум, ко- 

зорый обеспечивает нор- 
мальный рацион, 

А что, — спросит _ читз- 
тель, — все караваевцы = ве- 
гетарианцы? 

Вовсе нет. Но, во-первых, 
потребление мяса, рыбы, пти- 
Цы желательно ограничивать, 
а, во-вторых, все эти продук- 
ты нуждаются в специальной 
обработке. Вот как это дела- 
ется по Караваеву: 

Мясо, птицу или озерную 
рыбу положить в полотняный 
мешок и опустить в кипящую 
воду. Добавить 4 столовые 
| ложки календулы или шалфея, 
| ромашки, мяты или 2 столо- 
| вые ложки тмина или аниса 

и варить до готовности. Да- 
| лее дать настояться 3—4 ча- 
са. Бульон вылить. 

Кстати, в системе предла- 
гается специально обрабаты- 
вать не только мясо, птицу и 
® рыбу, но и творог, сливочное 
масло, сахар, овощи, фрукты, 
ягоды. Караваев исходит из 
го, что в нашей, увы, стра- 
одавляющее большинство 

ов промышленного, 

ать, изготовления не 
т санитарным требо- 

Овощи, Фрукты и 

_ вяской нормы 

ми, пок- 


ибками. 
т 


е 
г 
г. 


бы 
4. 


составлен свод правил пи- 
тания, которые в изложении 
Дерябина выглядят следуют 
щим образом: 


есть только по потребнос- 
ТИ И ни в коем случае не по 
режиму! Не переедать, закан- 
чивая прием пищи, когда еще 
есть аппетит. Принимать пи- 
Щу не позднее чем за 2—3 
часа до сна; 


во время еды надо тщатель- 
но пережевывать пищу, осӧ- 
бенно при желудочно ~ ки- 
шечных заболеваниях, Реко- 
мендуем пережевывать даже 
жидкую пищу, ибо жеватель- 
ные движения усиленно выра- 
батывают слюну, обогащен- 
ную ферментами. Желательно 
к еде иногда добавлять ще- 
поточку тмина, Больным с 
заболеванием желудочно ~ ки- 
шечного тракта для улучше- 
ния пищеварения после еды 
можно положить в рот фи- 
никовую косточку н сосать 
её 30—40 минут, особенно 
если легче дышит правая 
ноздря (в крайнем случае ее 
можно заменить любой фрук- 
ТОВОЙ косточкой такого же 


размера); 

после каждого принятия 
пищи прополоскать рот и 
гортань; указательным паль- 


цём правой руки сделать мас- 


саж зубов м десен, ос: 


енно 


при кровоточивости десам, 
"Если после еды в желудке 
или кишечнике появляются 


рези, то пожевать тмин (де- 
сертная ложка или более) или 
апельсиновую корочку до ис- 
чезновения боли. Если после 
еды дышит труднее левая 
ноздря, желательно выпить 
чай с лимоном или отвар ши- 
повника; если труднее дышит 
правая, то через час выпить 
чай без лимона, Но вообще 
чай желательно пить вне еды. 
Зубы чистить на ночь зубным 
порошком, щеткой из нату- 
ральной щетины. 

Однако система не замы- 
кается лишь на питании, В 
той или иной степени в ней 
присутствуют компоненты 
всех систем: дыхательные уп- 
‚ражнения, двигательный ре- 
жим, основы психотерапии; 

Важное обстоятельство 
состоит в том, что система 
чрезвычайно проста. Она не 
предъявляет к человеку ни- 
каких жестких требований, 
‘не обрекает на аскетизм, на 
какие-то сверхпроявления во- 
ли и характера. Она’ очень 
‚человечна — так можно бы- 
ло, бы о ней сказать. 
` К примеру, вы отправились 
в гости. Во время трапезы 
подали жареное мясо. Что ж 


а того? Спокойно ешьте, 
> но, наверное, «пропуст 
ре рюмочку. Главное, 


аа 


было исключечи- } 


————_- 


к НОРМА = 
Биохимические 
показатели 


Белки 
Общие 
Альбумины 
Преальбумин 
Глобулины 


Фибриноген 
Липопротеиды: 


хиломикроны 
пре-с,-липопротеиды 
В липопротеиды 
у-липопротенды 


Гантаглобин 


Ферменты: 
аланиламино- 
трансфераза 
аспартатамино- 
грансфераза 
лантатдегидрогеказа 
ирватинниназа 


нтозобиофосфат- 
а олаза 
сорбитдегидрогеназа 
ацгтилхолинэкстераза 
а-амилаза 


плазмы крови 


65—85 г/л 
35—60 г/л 
0,1—0,4 г/л 
25—35 г/л 


2,5 — 5,0% 
7— 13% 
8— 14% 
12—22% 


2,0—7,0 г/л 


0—0,5 г/л 

1,5—2,0 г/л 
3,0—6,0 г/л 
2,2—3.2 г/п 


0,28—1,9 г/л 


0.16—0,68 ммоль/(ч.л.) 


0,10—0.45 ммоль/(ч,л) 
0,8—4,0 ммоль/(ч.л) 
до 1,2 ммоль/(ч.л.) 

(с активаторами) 


3,6— 21,8 мкмоль (ч.л.) 
0,9 мкмоль/(ч.л.) 
160—340 ммоль/(ч.л.) 
15—30 г/(ч.л,) 


НЕБЕЛКОВЫЕ АЗОТСОДЕРЖАЩИЕ ВЕЩЕСТВА 


Азот остаточный 
(небелковый) 

Азот (-амннонислотный 
Креатин 

Креатинин 

Мочевина 

Мочевая кислота 


Пигменты: 
билирубин общий 
билирубин 
неконъюгированный 
моноглюнуронид 
динлюнуронид 


УГЛЕВОДЫ и 


Глюкоза 
Сахароза 
Лантат 
Пируват 


19,5 —30 ммоль/л 
3,5—5,5 ммоль/л 
50—70 мкмоль/л 
40—150 мкмоль/л 
—7 ммоль/л 
0,1—0,4 ммоль/л 


8—20 мкмоль/л 
75% общего 


5% общего 
20% общего 


МЕТАБОЛИТЫ 


4,0 ммоль/л 
1,2 г/л 


моль/л 


ЛИПИДЫ И МЕТАБОЛИТЫ 


Общие липиды 
Трнацилглицернны 
Фосфолипиды общие 
Холестерин общий 
Жирные кислоты 
свободные 
Кетоновые тела 
(в пересчете на ацетон) 


МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА 


Натрий 
Калий 
Хлориды 
Кальций: 


общий 
ионизированный 


Неорганический > 
с Ера Фореве 


4—8 г/л 

0,5—2,1 ммоль/л 

2,0—3 5 ммоль/л 

4,0—10,0 ммоль/л 


0,3—0,8 ммоль/л 


100—600 мкмоль/л 


т) ммоль/л 
'6—5,0 ммоль/л 
97—108 моля 


2,25—2 
50—58 
‚3,0- 


Ж 
Говорим: 
Па» и «Нет» 


* Всем известна шелтонов- 
ская таблица сочетания про- 
дуктов. Нечто подобное су- 
Ществует н у Караваева. И 
хотя сочетания эти несноль- 
но странные, тем не мемее 
познакомьтесь с нимн. Од- 
ним продуктам мы говорим 
«да», другнм — «нет». 

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ: 
молоко сухое, «Роболакт», 
«Симилак» (как исключение), 
молоко концентрированное, 
сгущенное с сахаром (пере- 
лить в стеклянную или эма- 
лированную посуду и варить 
на водяной бане 2,5—3 ча- 
са), молоко домашнее (с про- 
веркой на стафилококк и ес- 
ли животных не кормят хле- 
бом); сыр (советский, швей- 
царский, голландский, ады- 
гейский, осетинский, брынзу, 
сулугуни, вымоченные в қи- 
пяченой воде, с ежедневной 
сменой воды в течение трех 
суток); топленое сливочное 
масло; творог, специально 
обработанный или приготов- 
ленный. 

Не рекомендуем: молоко 
пастеризованное, кефир 
(жирный, фруктовый и т. д.) 
ряженку, сливки, сметану, 
творог (необработанный), 
плавленые `‹ сыры, творож- 
ные сырки. 

МУЧНЫЕ ИЗАЕЛИЯ: хлеб 
бездрожжевой, сушки (0со- 
бенно простые), крокет, га- 
леты, печенье сухое, все ма- 
каронные изделия. Пряники, 
ҡексы (магазинные) в огра- 
ниченных дозах. 

Не рекомендуем: любые 
магазинные хлебобулочные 
изделия, печенье масляное, 
пирожные, торты и т, д. 

СЛАДОСТИ: шоколад, мед 
натуральный (желательно 
темный); конфеты: ирис мо- 
лочный, «Коровка», «Старт», 
«Школьные», «Премьера», 
анисово-ментоловые кара- 
мельки, Варенье домашнее 
(кроме пятиминуток). Сахар 
переваренный. Зефир, пасти- 

лу и шербет в очень ограни- 
ченных дозах, 

Не рекомендуем: сахар-ра- 

р финад, сахарный песок, ва- 
\ ° ренье магазинное, конфеты— 
с начинками, карамель. 
РАСТИТЕЛЬНЫЕ ПРО- 
ДУКТЫ: все злаки (жела- 
тельно предварительно про- 
жалить), все бобовые, сухие 
свежие; грибы (лучше бе- 
‚ Все овощи (лук как ис-. 
ие в вареном и ту- 
(виде, желательно 
Фрукты и ягоды 
тяжелой патоло- 
о зеле- 


мина, чабреца), Изюм и ку: 
рагу, высушенные в \домаш- 
них условиях, рыночные, Ка- 
као. 

__Не рекомендуем: чеснок, 
хрен, горчицу (в указанных 
продуктах содержится мно- 
го серы). Фрукты и ягоды 
кислые нельзя ‘употреблять 
больным, у которых повы- 
шенная кислотность крови, 
Квашеную капусту, соленые 
огурцы, моченые яблоки, 
овощи квашеные, марино- 
ванные, соленые, Сухофрук- 
ты, высушенные промыш: 
ленным способом. Кофе. 

НАПИТКИ: вода кипяче- 
ная, «серебряная», отфильт- 
рованная через «Родничок», 
родниковая Минеральные 
воды щелочные: боржоми, 
бжни ит. п. 

Не рекомендуем: нежела- 
тельно употреблять некипя- 
ченую водопроводную воду. 
Сладкие газированные воды. 
Спиртные напитки, квас, пи- 
во, чайный гриб. Соки, изго- 
товленные промышленным 
способом. 

РЫБНЫЕ ПРОДУКТЫ: ры- 
ба (желательно озерная), ик- 
ра красная, черная. Как иск- 
лючение допускаются рыб- 
ные консервы в собственном 
соку, а также рыба горячего 

копчения, 

Не рекомендуем 
копченые, вялены 

ЯЙЦА: до 6 штук в неде- 
лю по потребности ~ сва- 
ренные вкрутую или в ом- 
лете, в том числе добавлен- 
ные в мучные изделия, 

МЯСО: баранина, птица 
по-караваевски домашняя: 
утка, индейка, курица; дичь 
(как исключение в том слу 
чае, если нарушен белковый 
обмен).. Если больной в тя- 
желом состоянии, то мясо 
исключить полностью. Для 
не тяжело больных — в за- 
висимости от показателей 
белка в крови, 

Не рекомендуем; все ос- 
тальные мясные продукты. 

СПЕЦИИ: красный и чер- 
ный перец, тмин, фенхель, 
корица, гвоздика, кардамон, 
бадьян, чабрец, имбирь, цед- 
ра цитрусовых, мускатный 
орех. Соевый соус (в огра- 
ниченном количестве). Крах- 
мал только в киселе, Расти- 
тельные масла, особенно 
оливковое. Консервирован- 
ный зеленый горошек, фа- 
соль, оливки, маслины в ма- 
сле или в собственном соку, 

Не рекомендуем: ‘уксус, 
поваренную соль питьевую 
соду. Орехи, семечки (жир- 
ная клетчатка). 

Детям, подросткам и бе- 
ременным следует придер- 
живаться общепринятой те- 
ории питания, по которой 
допускается употребление 
мяса, 

Если сохнет во рту или по- 


: соленые 


является изжога, значит, че- 
‚ловек переедает глюкозы или 
после принятия пищи сразу 
пьет щелочной чай. Этим он 
затрудняет пищеварение, В 
случае избытка глюкозы ну- 
жно резко разрушить свой 
стереотип питания и на не- 
которое время совсем иск- 
лючить глюкозу из пищи, 

Если человек чувствует, 
что ему необходимы белки, 
то их можно прибавить в пи- 
щу. Если в организме повы- 
шено содержание белка, его 
надо исключить. 

С целью профилактики и 
оздоровления организма, 
нормализации кислотно-ще- 
Ллочного равновесия указан- 
ные ниже требования при 
обработке продуктов и при- 
готовлении ПИЩИ ЯВЛЯЮТСЯ 
обязательными. Приготовле- 
ние блюд и кулинарных из- 
делий может осуществляться 
только из предварительно 
обработанных продуктов и 
при соблюдении ряда усло- 
вии. 

Для больных с сильной па- 
тологией и людей с избыточ- 
ным весом предлагается пол- 
ное исключение соли и мак- 
симальное исключение кис- 
лотных продуктов, особенно 
животного происхождения. 


Нов-что 
@ способах 
ГОТОВКИ 


Впрочем, выбрать продукт 
— это далеко еще не все. 
Важно правильно его приго- 
товить. Еще более важно ро- 
хранить 


легко усваивается организ. 
мом. Такой продукт можно 
вводить в состав сладких 
блюд. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ БЕС- 
КИСЛОТНОГО ДОМАШНЕ- 
ГО ТВОРОГА. 5 л молока, 
1 л кефира или простокваши, 
300 г сметаны (все из мага- 
зина), 1 столовая ложка кар- 
боната кальция (яичной скор- 
лупы или КК). 

В молоко, начинающее за- 
кипать (при первом появле- 
нии пузырьков}, влить кефир 
и сметану, помешивая до об- 
разования творога; добавить 
мел, не доводя до кипения, 
выключить огонь, Образовав- 
шийся творог процедить и 
подвесить или положить под 
груз, чтобы стекала вода. 

ОБРАБОТКА ТВОРОГА. 
Творог промышленного из- 
готовления (как исключение] 
необходимо обрабатывать 
для снижения его кислотно- 
сти следующим образом: в 
кастрюлю положить полот- 
няный мешок, завернув края 
мешка на края кастрюли, в 
него положить творог и за- 
лить кипятком. На 1 кг тво- 
рога добавить 2 столовые 
ложки календулы или тми- 
на, но не в мешок, а между 
кастрюлей и мешком, Поме- 
шивая творог, кипятить З 
минуты. Затем подвесить ме- 
шок или положить на него 
груз, чтобы стекала вода. 

Если творог окажется кис- 
лым, то залить его еще раз 
кипятком, тщательно разме- 
шать и снова подвесить. 

Желательно в начале ле- 
чения съелать по 3 столо- 
вых ложки творога в день, 
увеличивая порцию до 9 сто- 
ловых ложек. Это гаранти- 
рует хорошее самочувствие 
и улучшает аппетит, 

ОБРАБОТКА СЛИВОЧНО- 


его натуральную 


сущность. Именно поэтому Е 

Караваев советует избегать ГО МАСЛА. Первый способ: 
продуктов промышленного топить масло на слабом ог- 
производства и готовить им д М х 
замену, Кан это делается? не, добавив настойку кален 
Мы вам сегодня рассказыва- Дулы (на 500 г масла — 1 
ем. столовую ложку), до испа- 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ СМЕ. Рения воды. 


ТАНЫ: сухое молоко разве- Второй способ: топить ма- 


сти холодной кипяченой во- Е м ооо 
ой до густоты сметаны, до- 6 
ДЕВО А Образующиеся пену и 


бавив сок лимона или дру- 
гих кислых фруктов, и про- 
греть до расщепления моло- 
ка (то есть свертывания бел- 
ка и образования хлопьев). 
Эту сметану можно добав- 
лять в овощные салаты, су- 
пы, отвары, пасты и т, д. Во 
всех ниже приводимых ре- 
цептах применяется сметана, 
приготовленная только таким 
способом, Если в салатах на- 
ходятся кислые овощи и 
фрукты (помидоры, яблоки и 
Ар.), то кислый сок для по: 
лучения ометаны добавляет- 
ся в меньшем количестве. 
Если такую сметану залить 
кипятком и добавить в нее 
мед, то полученное молоко 


осадок выбрасывать. 

Лучше употреблять масло 
в пачках, чем весовое. 

ОБРАБОТКА САХАРА. В 
кастрюлю всыпать сахар 
(лучше сахарный песок). На 
0.5 кг сахара влить полста- 
кана воды и помешивать до 
образования однородной 
желтоватой массы, После 
этого слить 0,2—0,3 л кипят- 
ка и на медленном ‘огне дох 
вести до загустения (как 
мед). ва 

Любителям в сахар мо. . 
добавить апельсиновые, гре 
пфрутовые или лим 
корочки, а также 
специи. 


Не вините в своих болезнях 


Никого, кроме самих себя 


Мы продолжаем разговор Ивана Павловича Неумыва- 


кина о пищеваренни. 


Сегодня речь о микроэлементах. 


Эта тема весьма интересно сочетается со взглядом на роль 


микроэлементов Караваева, 


МИКРОЭЛЕМЕНТЫ. Роль 
микроэлементов в жизнедея- 
тельности организма огром- 
на. Без них практически не 
может проходить ни одна 
окислительно - восстановите. 
льная реакция, Недаром мно- 
гие исследователи связыва- 
ют заболевания в первую 
очередь с нарушением элеқт- 
ролитного баланса, то есть, 
взаимосвязей между микро- 
элементами. 


Поддержание организмом 
постоянства внутренней сре- 
ды носит название гомеоста- 
за, скорости химических и 
Аругих реакций — гомеоре- 
ЗИС и взаимоотношений ме- 
жду структурами органов 
гомеоморфоза. 


Например, РН среды орга- 
низма находится в довольно 
жестких пределах 7,4-0,2, и 
отклонение в одну или дру- 
гую сторону — уже болезнь. 
Как же четко должен рабо- 
тать весь сложный механизм 
организма человека, чтобы 
все находилось, как говорят 
врачи, «в пределах физиоло- 

`гической нормы». 


Возьмите калий и натрий. 
Калий находится внутри кле- 
ток, усиливает внутрикле- 
точные процессы и способст- 
вует выведению воды из ор- 

‚ ганизма. Натрий, наоборот, 
‘находится во внеклеточной 
жидкости и плазме крови и 
задерживает воду в организ- 

ме. Калий — это нервная и 

мышечная ткань особенно 
сердца. Нарушение содержа- 


положностей, 
сом, когда в организме 


_ лия из муки, сахар и другие) 


При термической обработ- 
ке выше 54°С пища подвер: 
гается коагулированию, эн- 
зимы разрушаются и любой 
обменный процесс — белко- 
вый, жировой, углеводный, 
минеральный, витаминный и 
другие — нарушается. Чем 
больше энзимов, тем больше 
высвобождается в кишечни- 
ке кислорода, тем лучше АЛЯ 
его микрофлоры, активнее 
идет подпитка биоплазмой 
электролитов и подзарядка 
энергией организма. Видите 
как все в организме взаимо- 
связано: 

Из всех микроэлементов 
наиболее важным Аля орга- 
низма является кёльции, на 
долю которого приходится 
5,5—6% веса тела (от 1 до 
1,3 кг). В основном кальций 
находится в костях и явля- 
ется структурным элементом 
клеток, где процессы его об- 
новления происходят посто- 
янно; у детей через 1—2 го- 
да, с увеличением возраста 
через 10—12 лет, а у пожи- 
лых еще медленнее. 

Нелишне напомнить, что 
мроцесс умирания и нарож- 
дения мовых клеток, струк- 
тур происходит в течение 
всей жизни: кровь живет в 
пределах 4 месяцев, клетки 
— 9—14 дней, белки — 5—6 
месяцев и так далее. Уста- 
новлено, что с варкой, жа- 
рением, так же как и все 
микроэлементы, витамины и 
другие вещества, органичес- 
кий кальций, содержащийся 
в продуктах, переходит в не- 
органический, и более чем 
60 процентов его проходит 
транзитом через организм 
или способствует образова- 
нию солевых отложений. 


Чем больше в организм 
поступает кальция с расти- 
тельной пищей, крупами, тем 
лучше состояние костной 
ткани, и наоборот, Продукты 


’° скислой реакцией (мясо, жи- 


отные жиры, молоко, изде- 


нии с дефицитом витамина 
С — ускорение атеросклеро- 
тических процессов, повыше 
ния холестерина в крови и 
т. А. 

Витамины группы В — это 
улучшение обмена углево- 
дов (Ві), жиров (В), белков 
(В;2), прекрасные антиокси- 
данты, они способствуют 
утилизации токсических, ве- 
ществ. Взять витамин С, из- 
лишек которого — это обо- 
стрение заболеваний желу- 
кислота, дочно-кишечного тракта, сни- 
жение устойчивости к про- 
студным заболеваниям, по- 
вышение свертываемости 
крови, ведущее к образова- 
нию тромбов. Избыток его 
угнетает выработку инсули- 
на, что повышает уровень 
сахара в крови (диабетикам 


ствует лимонная 
Лактоза, растительная пища. 


Я остановился на кальции 
потому, что с возрастом все 
больше наблюдаются про- 
цессы резорбции, разряже- 
ния костной тқани из-за не- 
достаточности кальция, 
вследствие чего часты пере- на заметку). 


ломы костей, особенно шей- Медики убеждены в яко- 
ки бедра, несущей большую бы безвредности искусствен- 
нагрузку. ных витаминов и выписыва- 
ют их по любому поводу. 
инфаркта, инсульта с каль- Надо запомнить следующее: 
цием. Доказано: если каль- Практически все витамины, 
ция в волосах меньше нормы Полученные искусственным 
в 3—4 раза, в течение бли- Путем, прошли термическую 
жайших 2-3 месяцев может обработку, а значит, переве- 
наступить кяаиС дены из органической в не- 
органическую форму, то 
ВИТАМИНЫ. Витамины — есть, стали неактивными. Вот 
это низкомолекулярные с0е- почему профессор С. Гава- 
динения, в большинстве сво- лов предупреждает, что да- 
ем связанные с белқовыми 


же, например, у рожениц 
носителями, поступающими обнаруживаются антитела на 


вместе с растениями, где они прием. искусственных вита- 
находятся в неактивной фор- минов, так же как и лекарств, 
ме. Витамины — это катали- что сказывается на аллерги- 
заторы работы мембран кле- ческих проявлениях у ново- 
ток, являющиеся составной рожденных. Только потреб- 
частью ферментов. Их недо- лениё` натуральных расти- 
статок сказывается практиче- тельных и других продуктов 
ски на всем организме. Так, избавит вас от витаминной 
например, дефицит витами- недостаточности. В случае 
на А — это нарушение зре- приема искусственных вита- 
ния, работы мембран, эндо- минов не злоупотребляйте 
кринной системы, в сочета- ими, это опасно! 


К ЧИТАТЕЛЯМ 


Кстати, интересна связь 


————————“_—__= 


Итак, со второго полугодия вы наши читатели. Не- 
которые материалы могут вызвать у вас недоумение, 
ибо представляют собой продолжение чего-то. Это что- 
то — то, с чего мы начинали, Вы можете получить и 
все первые дёсять выпусков вестника «ЗОЖ». Цена 
комплекта — 72 рубля. Пересылайте Деньги по адресу: 
101913, Москва, ул, Архипова, д. 8, на имя Кочетко- 
вой Ирины Николаевны, 


И еще, Судьба вестника целиком зависит от ваше- 
го участия, Вы как бы акционеры, которые объединя- 
ют свои средства для издания, Сегодня вас чуть боль- 
ше 30 тысяч. Это прекрасно для старта, но очень ма- 
ло для того, чтобы выжить в будущем. | 


Ясно, что цена на все издания, в том числе и на нащ 
вестник, с нового года «подскочит» в 3—5 раз, Борь- 
ба за подписчика разгорится не на жизнь, а на смерть, 
Мы надеемся, что все 30 ТЫСЯЧ, что с нами сегодня — ( 
наши единомышленники, Чтобы выжить, нам нужно уве- ( 
личить подписку как минимум вдное, Вы подписались 
на «ЗОЖ», давайте его читать родным, дру. с 
:служивцам. Агитируйте подписаться на вес 
Это условие нашего выживания. \ > 


рецептамн, 
на, Сегодня 


Уже говорила, что бичом настояще- 
го времени являются кожные заболе- 
вания у детей. К сожалению, офици- 
альная медицина во многих случаях 
разводит руками. И, пройдя целый 
Цикл исследований на аллергент, у 
деток остается один путь — исклю- 
чить целый ряд продуктов, которые 
вызывают аллергические реакции. 


Народная медицина предлагает при- 
нимать внутрь такой сбор совершенно 
не вредных травок: зверобой, репейни- 
Ца, череда, календула, корень одуванчи- 
ка, лапчатка прямостоячая, взятые в 
равных долях и размолотые в порошок, 

Столовую ложку размельченной сме- 
си залить стаканом кипятка, настоять 
ночь. Разделить настой на“‹три части и 
пить за полчаса до еды три раза в день. 
На ночь, протерев пораженные мес- 
та яблочным уксусом, смазывать обиль- 
но пораженные места мазью. Как ее 
приготовить? 

Перво-наперво следует заготовить 
такие компоненты: зверобойное масло 
500 г, прополис (натертый на терке) 
50 г, домашнее ‘сливочное масло 250 г, 
живица, снятая с сосны, 100 г, поро- 
шок из сухих листьев чистотела 30 г, 
пчелиный воск 100. г, мел растолчен- 
ный 30 г, 

Приготовить зверобойноес масло 
можно таким образом. 150 г высушен- 
ных цветков зверобоя подсушить до 
хрусткости на горячей сковородке и 

. растереть в порошок. Залить подсол- 
нечным свежим маслом, настоять 12 
дней, ежедневно взбалтывая смесь. 
Когда будет готово масло, с утра на 
зорьке в эмалированную двухлитровую 
кастрюльку положить сначала 250 г 
сливочного масла и растереть его. До- 
бавить пчелиный воск 100 г и, непре- 
фрывно помешивая, довести до кипения. 


рецепты 


Те, нто читает 
го номера, полносвью ознакомили 


наши вестники с самого перво- 
сь с народными 


Которые нам поведала Клара Дорони- 


— несколько п 
н Советов из ее ус. оследних рекомендаций 


Добавить живицу и прокипятить на 
медленном огне десять минут, не за- 
бывая тщательно помешивать деревян: 
ной лопаточкой. Всыпать порошок чис- 
тотела 30 г. Прокипятить пять минут, 
Влить зверобойное масло, хорошенько 
размешать и всыпать мел. Томить 2,5 
часа, Потом положить прополис. Че- 
рез полчаса мазь снять с огня и по- 
ставить охлаждаться до вечера, 

Вечером довести до кипения, про- 
цедить горячую смесь через два слоя 
марли, разлить в баночки, затем хо- 
рошо закупорить их. Такая мазь имеет 
очень тонкий аромат и приятна в ис- 
пользовании для лечения. Она хорошо 
размягчает кожу, действует противовос- 
палительно и противозудяще. Но не 
надо забывать, что организм — еди" 
ное целое, и лечение проводится в 
комплексе и, конечно, требует инди- 
видуального подхода. Очень хорошо 
при таком лечении еще включить и 
прием раз в день между едой уголь 
ели или сосны. Но это не значит, что 
надо сжигать ‘полноценные деревья. 
Достаточно собрать хворост хвойных 
деревьев (возле каждого взрослого де- 
рева есть сухие сучья, которые сбро- 
сил ветер, или само дерево отряхну- 
лось от них). 

Ну, и в заключение вернусь к их- 
тиозам, с них, собственно, и начала. 

При ограниченных ихтиозах у детей 
(на ребре ладошки, на пяточках и на 
подошвах) хорошо бы делать горячие 
ванночки; на :литр горячей — насколь 
ко терпится — воды добавить 200 г 
питьевой. соды; попарить 15 минут, а 
затем смазать таким составом; 100 мл 
сметаны густой и жирной, три столо- 
вые ложки порошка из сухого корневи- 
ща чистотела. Тщательно перемешать 
и настоять десять часов. Смазывать 


Из плодов пиона делают ожерелье, которое больно- 


6. 
пораженные места несколько раз а сут 
ки. Внутрь принимать водный настой’ 
вырезанных глазков картофеля: две сто- 
ловые ложки глазков старого картофв- 
ля залить 0,5 л кипятка, Настоять ночь, 
Пить по столовой ложке три раза в 
день перед едой. Пить придется до- 
вольно длительное время, 


Еще один из многих способов из- 
бавления от детского ихтиоза. Спосо- 
бов много, потому что лечение строго 
индивидуально, приходится в каждом 
отдельном случае подбирать средства, 
а это требует большого терпения. Так 
вот, корень мыльнянки, цветы верони- 
ки, корень живокоста:окопника, все 
это высушить в равных долях, расте- 
реть в порошок. Готовить ванны 35—40, 
градусов, используя следующий со- 
став: к стакану вышесказанной смеси 
добавить стакан перемолотого льняно- 
го семени, залить ведром кипятка. Мо- 
чить пораженные места до часа, не- 
сколько раз доливая лподогреваемую 
часть настоя. Внутрь принимать вита 
мин А, предварительно согласовав его 
количество с лечащим врачом. После 
ванночек, не вытирая пораженных мест, 
— дать им свободно просохнуть, сма- 
зать таким составом: 100 г ланолино- 
вого масла, сожженные добела и рас- 
тертые в порошок телячьи косточки 
30 г, столовая ложка пищевой соды и 
чайная ложка бодяги тщательно пере- 
мешиваются. Затем поставить на кир- 
пич и томить два часа в глиняном гор 
шочке. 

Вполне эффективным оказывается и 
такое средство: 300 мл уксусной эс- 
сенции, по столовой ложке порошка из 
листьев смородины, цветов календулы 
и травы фиалки трехцветной («брат 
ков»), в таком же объеме сока чисто- 
тела и из листьев ореха грецкого, пять 
капель ферезола, две столовые ложки 
муки из крупной фасоли, 100 г семян 
подорожника большого. Всю эту смесь 
настоять две недели в темном месте. 
Аобавить 50 мл дистиллированной во- 
ды, процедить. Мягким ‘птичьим перыш- 
ком осторожно смазывать пораженные 
места. После этого через полчаса на- 
ложить тряпицы, обильно смоченные 
птичьим жиром, и завернуть в виде жи- 
ровых компрессов на ночь. Внутрь 
три раза в день принимать по 100 мл 
морковного сока, периодически черет 
дуя с соком картофеля, свежей капус- 
ты, свеклы красной. 


к 


ИЗ ЧИТАТЕЛЬСКОЙ ПОЧТЫ 


му нужно носить на шее 40 дней. Для более эффек- 
тивного действия необходимо каждый день толочь по 
одному плоду в порошок и принимать его с водой. 
Есть, правда, поверье, что ожерелье то целебно лишь 
тогда, когда плоды пиона смочены святой водой и на- 
е помню точно, в каком заседании клуба «Белых низаны на красную льняную нить иглой, которой еще 
› прочитала письмо матери с просьбой помочь ее никто, не пользовался. Детям одевают ожерелье из пер- 
у, больному эпилепсией. Впрочем, это ОАА вых плодов молодых растений — их должно быть не- 
такого рода письмо не единственное. Случайно четное количество. 
‚мне в руки сельский перекидной календарь за В Швейцарии в старину больным детям одевали на 
‚ На 114-й странице обнаружила один старин- голову венок из 77 листьев пиона, При этом считалось, 
т. Переписала его. А. что? Может, кому и что эффект усиливается, если пион выкопать из земли 
5 в марте и более того, в сумерках, 
илепсию называют черной болезнью, или Можно попробовать корень пиона. Его также носят 
беснованием. Хотите верьте, хотите нет, на шее, а в июле, в последней четверти Луны, в воск-). 
‚ дьявола не обошлось. Так вот, са- ресный полдень закапывают в землю под солнцем. 
1 пион обладает магическим свойст- Важное условие при этом — верить в исцеление 
ГА ского наваждения, А в этом Адрес: 659309, Алтайский край, Бийск, ул. 
р ) ская, д. 108, ко, 21, Кайгородовой И, Б. 
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обширную почту. 


«Ёшьте как можно мены, 
ЖУйте как можно дольше» 


— В нашей почте много вопросов 
© Диете, о режиме питания, о том, 
какой пище следует отдавать пред- 
почтение, Каковы рекомендации 
йоги по этому вопросу? 

— Совет в данном случае очень 
прост: ешьте как можно меньше, 
жуйте как можно дольше, ешьте 
натуральную пищу, 

— Что вы имеете в виду, говоря 
«натуральная пища»? 

— Если вы подвергаете продукт 
тепловой обработке, то старайтесь 
избегать сложных рецептов. Если 
вы собираетесь, ` к примеру, есть 
рис — просто сварите его. 

Если же вы собираетесь съесть 
какой-нибудь сырой фрукт или 
овощ, в данный прием пищи лучше 
довольствоваться однообразием — 
есть, например, только яблоки или 
только морковь. 

Таким образом вы будете воспи- 
тывать свой вкус. Дело в том, что 
У нас с самого детства вкус испор- 
чен, Как часто мы видим, что в ка- 
кой-нибудь семье все страдают од- 
ним и тем же заболеванием 
отец, мать, дети, внуки. В большин- 
стве случаев эти заболевания не 
являются наследственными. Про- 
сто все члены семьи ведут один и 
тот же образ жизни — отсюда и 
одинаковые болезни, 

— А что должен есть тот, кто за- 
нимаётся йогой? Должен ли он со- 
блюдать определенную диету? 

— Для занимающегося Йогой 
главное — практика, а не диета. 
Если вы будете заниматься регу- 
лярно, то скоро почувствуете, что 
вас влечет пища определенного ти- 

‹ па и вы стараетесь избегать дру- 
гой еды, Вы сами найдете для себя 
меню. : 

Представьте себе, что вы воз- 
вращаетесь домой ужасно голод- 
ным. Первое, что попадается вам 
под руку, вы съедаете с огромным 
удовольствием. Когда вы голодны, 
кусок хлеба — самая вкусная еда 
на свете. А вот если вы не голодны, 


тогда и начинается: «Что бы такого’ | 


мне съесть? Чем бы это приправить? 
Как бы это обработать, чтобы было 
вкуснее?». — 
Так что не’ 


Но я никогда не настаиваю на том, 
чтобы кто-то не ел мяса или рыбы. 
Дело в том, что человек должен 
перейти к вегетарианству естествен- 
но, сам собой, без усилий и жертв, 
Это не должно идти от воли, от 
разума. Ну представьте, что вы ска- 


жете себе; «С завтрашнего дня я 
становлюсь вегетарианцем», Сколь- 
ко проблем это сразу создаст для 
вашей семьи, для ваших друзей, 
для вас самих? Любое изменение в 


нашей жизни должно происходить 
медленно, постепенно, естествен- 
но 


И еще один момент. Если пище- 
варение хорошее, любая пища бы- 
стро перерабатывается и усваива- 
ется, Если пищеварение слабое, то 
одно - единственное яблоко вы не 
переработаете и за 8 часов. Иога 
дает силу процессам пищеварения. 


И последнее. В йоге существует 
правило — какой бы диеты вы ни 
придерживались, какой бы образ 
жизни ни вели, это не должно де- 


лать вас асоциальным, не должно 
отдалять от других людей, от се- 
МЬИ 


Помните‘ вы еще НОВИЧКИ 


— Большой интерес наших чита- 
телей вызвала ваша публикация по 
йога-терапии (в 11-м вестнике), Мы 
получили множество писем с во- 
просами о том, что нужно делать 
при том или ином заболевании. В 
частности, многих читателей волну- 
ет вопрос, можно ли заниматься 
йогой, при психических расстройст- 
вах м психических заболеваниях. 
Каковы специфические особенности 
практики йоги при психических рас“ 
стройствах? 

— Если у вас депрессия, вам по- 
могут стимулирующие асаны. Вы- 
полняя упражнения йоги, помните 
о том, что при депрессии глаза, как 
правило, опущены и полузакрыты. 
Раскрывайте их и поднимайте 
вверх. Если же у вас гипервозбуди- 
мость, раздражительность, следует 
избегать выполнения стимулирую- 
щих асан, в частности, поз стоя. 
Вам следует выполнять сидячие по- 
зы И наклоны вперед, закрыв гла- 
за, расслабляя виски, расслабляя 
мозг. Необходимо также длитель- 
ное выполнение полного расслабле- 
ния — Шавасаны, 

При депрессии практика должна 
основываться на более глубоком 
вдохе, при гипервозбуждении 
наиболее глубоком выдохе. За ос- 
тальными рекомендациями вам 
следует обратиться непосредствен- 
но к учителю йоги, так как более 
подробные советы требуют непо- 
средственного общения с пациен- 
том. 

— Много вопросов также и от 
тех, кто страдает сколиозом. Есть 
ли какие-нибудь общие рекоменда- 
ции в этом случае? 

— Это очень распространенное 
заболевание. В той или иной степе- 
ни им страдает каждый, Американ- 


| цы провели недавно исследование 


и выяснили, что из 10000 новорож- 
денных детей лишь у одного нет 


никаких искривлений позвоночника. 


Йога очень эффективна, особен- 
при начальных стадиях этого за- 
левания, Как правило, регулярная 
ак ‘приводит к полному вы- 
влению. Можно делать любые 

в нимание следу- 
озам, как бы 


ленными и осторожными, 


вбирая в себя ту часть, которая вы- 
ступает, и «надувая» ту часть, ко- 


торая втянута внутрь 
—— Много вопросов и от тех, кто 
страдает сердечно - сосудистыми 


заболеваниями. 

— Это очень сложная проблема 
Не потому, что йога не лечит их, а 
потому ‚что здесь очень опасно 
давать какие-либо рекомендации, 
не видя пациента. В любом случае 


люди, страдающие сердечно-сосу- 
дистыми заболеваниями, должны 
избегать трудных стоячих поз и 


прыжков и вообще тех поз, которые 
вызывают напряжение и хоть не- 
много затрудняют дыхание. Ды- 
хание должно быть глубоким и мяг- 


ким. Очень полезно выполнение 
релаксации с глубоким, ровным, 
мягким выдохом. 


— А что бы вы посоветовали тем, 
кто страдает полиартритом? 


-- Если болезнь находится в со- 


стоянии обострения, кризиса, то 
ничего. Помните, если у вас боль 
в суставе или сустав опухает. то 
ничего делать нельзя. Надо подо- 


ждать, пока кризис пройдет, преж- 
де чем приступать к практике, Как 
при полиартрите, так и при рев- 
матизме нет лучшего лекар- 
ства, чем позы стоя, Но если вы 
приступаете к их выполнению пос- 
ле кризиса, то практику следует во- 
зобновлять постепенно, осторож- 
но, Вы должны опять стать нович- 
ком. 

Полиартрит не сможет сопротив- 
ляться регулярной практике. Но на 
все требуется время. Сначала вы 
получите возможность контролиро- 
вать заболевание, Это не значит, 
что полиартрит совсем пройдет. 
Иногда все еще будут случаться 
обострения, но; постепенно продол- 


жительность кризиса начнет умень- \ 


шаться, симптомы станут менее вы- 


раженными, сглаженными. 
Но еще раз повторю: следует 
быть очень осторожным. Если по- 


сле практики у вас болят или «го- 
рят» суставы, кожа высыхает или 
ночью у вас ломит кости, это, по 
всей видимости, означает, что вы 
переусердствовали, Будьте  мед- 


тели Йоги утвер 
позы в йоге — , 
мер, поза лото & 
нередко, ведь м 
в том числе ит 
ностью 


Таков миение 
в Учителя йоги, 
индий, почти пол- 
стоячие позы, 
— лучшее нача- 


ло для всякого Фо решился зани- 
маться йогой. ци разрабатывают 
и развивают 2с::одо, весь позво- 
Саа все мым Они абсолют- 
НО безопасны, ‚ы не сможете по- 
вредить себе, ІПОЛНЯЯ их. 

Но Индия — „2; аркая стра 

о дия ень жаркая стра- | 


На, а человек говоей природе ле- 
нив. Поэтому «оторые индийские 
учителя Йоги иъгают поз стоя — 
ведь ИХ ВЫПОгчие требует 
ЛИЙ. 

Есть и еще сга причина. В Ин- 
дии люди прихот на занятия йо- 


гой ранним ути, а не вечером, | 
как на Западе. гром мы свежи и | 
бодры, и нам че «справиться» | 


СО стоячими 20 
же люди прихог на занятия, к 
правило, после } ы 
обессиленные. к 
индийские учите йоги, 
Индии учат стоим позам. 
паде сразу о ни «забывают. 
Русские людіочень смелы и 
выносливы. Псїму после тяже- 
лого трудового Е они старгются 


ГЕ 


® 
юо%ухо 


| 


вовсю. Но уси воли требуется 
только сначала как только вы 
почувствовали с поз стоя, проб- 


лемы болыче не’существует. Вы 
ощущаете, что зни: не забирают: 
вашу энергию, наоборот, удеся- 
теряют ее. 

— Очень мног вопросов относи- 
тельно распросаненного у нас 
мнения о том, © йога творит чу- 
деса с восточный людьми и про- 
тивопоказана Падным. Каково 


ваше мнение? 
— Все зависиот того, как и чем 


вы занимаетесь Так, некоторые 
медитативные тАЙКки действитель- 
но не могут пристИ западному че- 
ловеку ничего, ЮМе вреда. Возь- 
мем, к примеруТехники, распро- 
страненные в ХОВной практике 
Тибета, — визуйзацию, воссозда- 
ние образа, поТКИ вызвать у се- 
бя видения. НК чему хорошему 
западного челоКа это не приве- 
дет. 

Природа востИ9Го человека — 
сновидческая, 0С. Легкостью пре- 
дается мечтам, азиям, грезам 
наяву. Его созйИё — прекрасная 
основа для игре ”Зоражения, грез, 
визуализации. 


гой. 
средственно с 
подвергаясь пр]. 
здесь следует в» 
настоящая, под 


_ весь позво- 
ни абсолют- 
е сможете по- 
ЯЯ их. 

жаркая стра- 
воей природе ле- 
торые индийские 
гают поз стоя — 
ие требует уси- 


з причина. В Ин- 
Дт на занятия йо- . 
м, а не вечером, 
гром мы свежи и 
че «справиться» 
нами. На Западе 
т На занятия, как 
боты, усталые и 
ак что даже те 
оги, которые в 


бывают». 
ь смелы и 
тяже- 


Существует. Вы 
й не забирают 
аоборот, удеся- 


п вопросов относи- 
раненного у нас 
‹0 йога творит чу- 
ии людьми и про- 
западным. Каково 


гот того, как и чем 
‚ Так, некоторые 
„ники действитель- 
эсти западному че- 
роме вреда. Возь- 


| бьются над 


Г 


ра от асан и пранаямы, К меди- 
ац ЕЯ тщательно готовиться. 
= римеру, вы занимаетесь по 

Шим публикациям уже несколько 
месяцев. Если ваши занятия регу- 
лярны, то вы уже стали замечать 
что они одновременно укрепляют 
ваше тело, нервы, сознание дух 
Вы готовите себя к духовному про- 
грессу, вы становитесь сильными 
Физически и морально, так что ни- 
что уже не сможет ни отвратить 
вас От этого пути, ни испугать, 

{то же касается настоящей, тра- 


ДИЦИОННОЙ йоги, то она годится 
для всех И для каждого. Чистая 
практика йоги не знает различий 


между Востоком и Западом. . Вот 
вам пример. Разве французский 
невроз отличается от русского не- 
вроза? Или индийский гастрит от 
японского? Природа человеческих 
проблем одинакова повсюду. Йога 
способна разрешить эти проблемы, 
поэтому ее предназначение — все 


() духовном и 


— Читатели все чаще задают 
нам один и тот же вопрос; когда же 
начнется работа с энергией, пра- 
ной, кундалини? По-видимому, это 
уже «наболевшая тема». 

Мне представляется, что их зв- 
торы зачастую забывают о том, 
что Йога. — это не тот предмет, ко- 
торый можно освоить за один ме» 
сяц, один год или даже десяток лет. 
Это предмет, который мы изучаем 
всю жизнь — или даже насколько 
жизней в бесконечной цепи перев» 
рождений, Индийская традиция 
уподобляет человека, ставшего на 
путь йоги, маленькой птичке, ко- 
торая с травинкой в клюве пытает- 
ся вычерпать всю коду из океана. 
Вот почему древние тексты по яо- 
ге говорят о том, что главное ка- 
чество в ученике — терпение и 
смирение. Но многие тем не ме" 
нее торопятся. Вот и наши читате 
ли часто спрашивают о том, ког- 
да же они будут выполнять асаны 
не только на физическом, но и на 
духовном уровне. 

— Я хотел бы спросить тех, кто 
задает этот вопрос, вот о чем: 
знаете ли вы, где проходит грани- 
ца между физическим и духовным, 
когда вы выполняете асаны? Ког- 
да асана выполняется на физиче- 
ском уровне, а когда — на спири- 
туальном или, например, на пси- 
хологическом? Где граница между 
душой и телом? До сих пор учет 
‘ные, философы и поэты всего мира 
разрешением этого 
‚вопроса. Я думаю, что, деление на 

ховные и физические упражне- 
изобретено теми, У кого не" 
о храбрости и терпения серь- 
вать асаны. Так как пра- 
олнение поз йоги тре- 
концентрации И 

здо легче ска" 


человечество. Я лично считаю, что 
йога не принадлежит только Ин» 
ДИИ, она — духовное наследие для 
каждого, Археологические раскопе 
ки на Кавказе и в Ирландии пока= 
зывают, что несколько тысячелетий 


назад население этих местностей 
практиковало асаны йоги, По всей 
видимости, в древности йогой за- 


нимались повсеместно, но посте 
пенно это духовное знание было 
утрачено и сохранилось лишь в Ин- 
дии. Индия может гордиться тем, 
что сохранила йогу, но она не при- 


надлежит только ей одной. Може- 
те ‚Ли вы сказать, что, к примеру, 
Чайковский принадлежит России? 


Вы гордитесь тем, что русская куль- 
тура породила Чайковского, что она 
Дала всему миру эту чудесную му- 
зыку. И люди во всех странах мо- 
Гут наслаждаться ею независимо от 
национальности, То же можно ска- 
зать о йоге — наслаждайтесь ею, 
черпайте из этого чистого источни- 
ка, не думайте о различиях, старай- 
тесь осознать единство и общ- 
ность человечества. 


физическом 


йогу на уровне тонкой энергии. Ко- 
нечно, ведь вытягиваться, повора- 
чиваться, распрямляться в позе 
очень трудно, здесь приходится. де- 
пать усилие и страдать. Но не зря 
мой гуру Б. К. Айенгар говорит, что 
духовная практика йоги — это на 
99 процентов пот и усилие и лишь 
на 1 процент —- вдохновение. 

— Да, выполнять йогу на якобы 
«духовном» уровне — дело про- 
стое и приятное. И кроме того, ес- 
ли ты выполняешь асаны, то каж- 
дый может прийти, посмотреть и 
увидеть, насколько хорошо ты их 
делаешь. Чего нельзя сказать о 
так называемой «духовной практи- 
кер, 

Однажды з беседе с известным 
индийским Йогом Свами Диренд- 
рой Брахмачари мы говорили об 
одном из популярных учителей, ко- 
торый учит только медитации. «Ну 
что о нем можно сказать? — про- 
изиес Свами, лукаво улыбаясь, — 
ведь он только сидит, сложив ру- 
ки и ноги, и молчит, Это здорово 
придумано — ведь люди, как пра" 
вило, не могут определить, дей" 
ствительно ли он медитирует или 
нет». Здесь, как мне кажется, на“ 
до всегда помнить афоризм отца 
йоги. мудреца Патанджали: «Асана 
удобна и устойчива» (йоги Сутры, 
И, 46). Это означает не то, что по" 
за йоги — это любое устойчивое 
и удобное положение тела, а то, 
что все, даже самые сложные аса- 
ны йоги являются подлинно Йоги“ 
ческими позами только тогда, ког- 
да вы освоили их до такой степени, 
что пребывание в самой трудной, с 
внешней точки зрения, позе стано- 
вится для вас комфортным. Только 


„после этого возможно дальнейшее 


продвижение по пути. Недаром 
Патанджали подчеркивал, что ос" 
воение пранаямы (йогического ды- 


| хания — следующей за асанами сту- 


пени йоги) возможно 
когда достигнуто 


49), когда усилие перестает. м 
усилием (11, 47), 


— Патанджали настаивает на 
этом не без очень веских причин, 
И одна из них заключается в том, 
что подлинная духовная практика 
— это настоящее испытание и для 
тела, и для души. Мы должны быть 
готовы к ней и физически, и психо- 
логически, Для занятий пранаямой 
И медитацией необходимы здоро- 
вое тело и устойчивая психика, В 
противном случае занимающийся 
подвергает себя опасности; если 
начинать занятия йогой сразу с 
пранаямы или медитации, можно 
очень просто нарушить собствен- 
ное психологическое здоровье, пси- 
хическое равновесие — ведь здесь 
нет никакой обратной связи, Если 
вы выполняете асану и испытывае- 
те при этом боль, вы задумаетесь, 
в чем дело, и попытаетесь изба- 
виться от нее, Здесь сработает здо- 
ровый инстинкт. 


Но если вы занимаетесь, к при- 
меру, медитацией, то боль, кото- 
рую вы можете причинить своей 
психике, никак не ощущается ва- 
ми, и инстинкт самосохранения не 
сработает. 


— Кроме психического здоровья 
здесь есть угроза и нашей лично- 
сти. Эта угроза — то, что все рели- 
гии всегда называли тягчайшим гре- 
хом — гордыней. Духовная гордыня 
— самый страшный из грехов по= 
дробного рода. Человек начинает 
практиковать медитацию, чтобы до- 
казать себе и другим, что он чи- 
ще, лучше и духовнее окружающих. 
Если вы сидите по 20 минут в день 
с закрытыми глазами, а потом ки- 
читесь этим перед другими или пе- 
ред самим собой, то это верный 
признак того, что вы движетесь в 
неправильном направлении, Про та- 
ких в буддийских суттах сказано: 
«И в монастырях они захотят быть 
первыми». 

Ищите этого врага в себе и бо- 
ритесь с ним, Его очень трудно об- 
наружить, так как нам сложно и 
неприятно ` осознать свою собст- 
венную гордыню, признаться в этом 
грехе самим себе. Он кроется под 
разными личинами — стремлени- 
ем выполнять асаны лучше других, 
упоением мыслью о том, что йо- 
га, которой я занимаюсь, = самая. 
подлинная, подчеркиванием того, 
что мой учитель самый лучший м 


т. п, 


— Это сложнейшая задача — 
убить собственную гордыню, ней- 
трализовать наше эго. Но без этого 
не будет подлинной йоги, настоя- 
щего продвижения по духовному пу 
ти. Но нет ничего невозможного 
«Всякий, кто будет заниматься, 
достигнег вершин». ‹ ; 


_ Елена < 


лонника и 


Более тридцати лет 

конце второй мировой войны, 

Япония пережила две атомные 

бомбардировки, во время кото- 

рых большая часть населения 

Хиросимы и Нагасаки почти 

сразу погибла. Однако у многих 

| из тех, кто выжил, впоследствии 

| развились формы «атомной бо- 

| лезни», и эти люди один за дру- 
гим умирали. 

Во время взрыва в Нагасаки 
доктор Акидзуки консультиро- 
вал в департаменте внутренних 
болезней госпиталя святого 
Франциска, находившегося не- 
далеко от эпицентра взрыва. У 
доктора Акидзуки от рождения 
было маленькое сердце, которое 
было излечено с помощью мак- 
робиотического питания. И пос- 
ле такого опыта он решил сам 
стать врачом. 

Незадолго до атомной бомбар- 

5 „дировки он был направлен в гос- 

питаль святого Франциска, где 

консультировал, одновременно 

продолжая изучать макробиоти- 
Ке ку. Сразу после взрыва он! крик- 
Е нӱл врачам, медсестрам и боль- 
і ным: «Принимайте соль! При- 
нимайте соль!» Естественно, в 
то время в Японии часто испы- 
тывали нехватку соли и питание 
было очень простым: коричне- 
вый рис и суп «мисо», содержа- 
щий некоторые овощи и обычно 
тыкву. 

После взрыва больные и вра- 
чи, которые не проходили кон- 
сультацию по макробиотике у 
доктора Акидзуки, умерли один 
за другим. А доктор Акидзуки, и 
больные, и ‘врачи его департа- 
| мента, все те, кто питался в то 
’ время макробиотический пищей, 
| жили себе и жили, находясь в 
оровом состоянии. 
симе пятидесятилетняя 
аока, принимавшая мак- 


еко от места взрыва. 
орок — пятьдесят 
ве тело, 


| 
| 
| 


| 


| ные 


ЭВ ПРОТИВОБОРСТВЕ «ИНЬ». 


Публикуемая ниже статья взята на- 
ми из знаменитой книги М. Куси «Рак 
и болезни сердца». Автор ее Х. Омо- 
ри. Он обучался в Японии под руко- 
водством Дж. Озавы, известного пок- 
пропагандиста 
М. Куси. Омори зарекомендовал себя 
6 качестве выдающегося практика 


назад, в | 


идей 


валин. Потом она стала искать 
коричневый рис, но крестьяне не 
могли ничего ей предложить, 
Однако ей удалось достать яч- 
мень, который она сварила с 
солью, а затем и запекла. После 
нескольких дней питания варе- 
ным ячменем она смогла до- 
стать коричневый рис и тем са- 
мым начать принимать очень хо- 
рошую макробиотическую пищу. 
В течение следующего года у 
нее было постоянное зыделение 
темной, черной крови из матки. 
Но постепенно благодаря обра- 


зу питан начала образовы- 
ваться нс здоровая кровь, а 
все осколки стекла, глубоко про- 
никшие в тело, один за другим 
выходили, Эта женщина оста- 


лась жива и к моменту подготов- 
ки статьи имела исключительно 
хорониее здоровье, 


В Хиросиме студентка Книто 
Сато подверглась атомной ра- 
диации. У нее развилась луче- 
вая болезнь. Состояние крови 
ухудшалось, в результате она 
была прикована к постели. Вско- 
ре девушка стала принимать 
макробиотическую пищу и бла- 
годаря ей поправила здоровье, 
Впоследствии она вышла замуж 
и завела семерых детей, ее 
муж — профессор университета 
Хиросимы. Оба ведут активную 
пропаганду и обучение макро- 
биотике среди жителей Хироси- 
мы, 


Мой опыт лечения больных с 
помощью макробиотики начался 
более двадцати лет назад. За это 
время я видел немало раковых 
больных, многие из них стали 
чувствовать себя лучше. Одно 
время я был директором клини- 
ки, где предлагалось лечение 
макробиотическим ‘питанием, К 
нам поступил студент, у кото- 
рого была большая опухоль на 
мозге. До того его обследовали 
в университетском госпитале и 
отказались лечить. К моменту 
поступления к нам он был уже 
парализован и испытывал силь- 
судороги. В нашей клинике 


«ЯНЬ» 


макробиотического лечения. На его 
счету тысячи больных, спасенных с 
помощью 
ния. В том числе и раковых. Омори 
живет в Токио и сотрудничает с мак- 
робиотическим центром «Ниппон мак- 
робиотик сентр». 


макробиотического лече- 


| он провел двадцать дней, В те- 
чение трех лет после этого я раз 

в месяц приходил к нему домой, 
За это время он полностью. из- 
лечился от опухоли. Сейчас он 
женат, имеет двух здоровых и 
счастливых детей. 

Молодой человек, которого 
должны были оперировать по по- 
воду рака желудка в медицин- 
ском центре университета Сап- 
поро (Хоккайдо), сбежал из гос- 
питаля и пришел ко мне домой, 
Он оставался у меня трое суток. 
Я посоветовал ему начать мак- 
робиотическое питание. После 
его ухода я продолжал консуль- 
тировать его по телефону. На 
следующий год я ездил в США 
и по возвращении оттуда поехал 
на Хоккайдо с лекциями. Там я 
встретил знакомого уже юношу. 
Он был счастлив, ибо состояние 
его здоровья уже не вызывало 
сомнений, 

В настоящее время в Японии 
многие виды рака вызываются 
перееданием пищи’ инь. Атомная 
бомба, сброшенная на Хироси- 
му, выделила радиоактивные 
осадки в виде стронция-90, ко- 
бальта, цезия и других элемен- 
тов. Согласно спектральному 
анализу, эти элементы вызывают 
реакцию инь. Они излучают си- 
неватый или багрянистый с фио- 
летовым оттенком цвета, кото- 
рые. тяготеют в сторону инь. 
Соль, однако, имеет обратную 
реакцию, Согласно спектрально- 
му анализу, натрий в соли дает 
цвета ближе к оранжевому или 
красный, который является более 
янь. Именно по этой причине с 
целью. нейтрализовать эффект 
радиации доктор Акидзуки ре- 
комендовал медицинскому пер- 
соналу и больным принимать 
соль. 

Поскольку многие виды 
в Японии — ‘результат | 
при решении этой пр М 
пытаемся контролировать п 
таких продуктов инь, как 
молоко, фруктовые со 
алкогольные и про; 


И так далее. Накоп- 
4 опыт говорит о том, 
МаЧальной или средней 
А рак можно легко изле- 
одним питанием, без каких- 
исо наружных процедур. 
Однако при более развитом 
раке часто необходимо исполь- 
зовать наряду с питанием и 
наружные процедуры. Типичной 
процедурой во многих случаях 
является применение пластыря 
мз картофеля «таро». При на- 
пожении на кожу этот пластырь 
помогает абсорбировать, вытя- 
гивать через кожу. раковые ток- 
сины. Например, при раке же- 
лудка, вследствие чрезмерного 
приема сахара. Применение пла- 
стыря из картофеля «таро» при- 
водит к тому, что на поверхнос- 
ти кожи начинает ПОЯВЛЯТЬСЯ 
черная, почти цвета древесного 
угля смола. В моей практике 
опухоли величиной с кулак ис- 
чезали за месяц при правильном 
применении такого пластыря. 

Я обнаружил, что причину 
возникновения того или иного 
вида рака можно установить по 
его локализации. Вообще гово- 
ря, раковые опухоли на более 
плотных органах — почках, пече- 
ни, поджелудочной железе — 
обычно вызываются пищей слиш- 
ком янь в виде яиц, мяса и дру- 
гих продуктов животного проис- 
хождения. С другой стороны, 
раковые опухоли в полостных, 
растянутых органах — желудке, 
кишечнике — вызываются пищеи 
инь: фруктовыми соками, саха- 
рами, химикатами... Раковая опу- 
холь может располагаться ближе 
к поверхности кожи или ближе к 
внутренним органам.' И опять в 
каждом случае причина ее воз- 
никновения будет несколько 
иной. Например, рак предста- 
тельной железы обычно прояв- 
ляется из-за чрезмерного прие- 
ма животных продуктов. Для то- 
го, чтобы не допустить этого, 
наш диетологический подход 
предусматривает сокращение 
приема соли и устранение из ра- 


циона продуктов животного про- 
исхождения. 


Конечно, в каждом ИНДИВИ- 
дуальном случае мы должны со- 
четать прием главной макробио- 
тической пищи — цельных зла- 
Ков — с дополнительным пита- 
нием. Недавно для больных в 
Японии, у которых возник рак 
Из-за слишком большого приема 
Животных продуктов, я рекомен- 
довал в качестве основного зла- 
ка не коричневый рис, а ячмень. 
Естественно, наши общие реко- 
мендации должны учитывать воз- 
раст, пол и состояние каждого 
из больных. 

Различия в видах рака, рас- 
пространенных в Японии и США, 
являются результатом прежде 
всего разных привычек питания 
в каждой из этих стран. В на- 
стоящее время японцы едят 
большое количество очищенного 
белого риса, а овощи, составля- 
ющие главную дополнительную 
пищу, часто варятся в сахаре. 
Такая пища остается в желудке 
дольше, чем обычная. В США 
сахар потребляется, как правило, 
в разбавленном виде — в кофе, 
в безалкогольных напитках. По 
сравнению с американцами боль- 
шая часть японцев не потреб- 
ляет много мяса. Однако очи- 
щенный белый рис — очень мяг- 
кий и потому может быть про- 
глочен без тщательного переже- 
вывания, что приводит к более 
ацидозному, кислому состоянию 
в желудке. 

Хотя потребление сахара в 
Японии меньше, чем в США, но 
постоянный прием большого ко- 
личества очищенного риса при- 
водит к тому, что японцы чаще, 
чем американцы, подвержены ра- 
ку желудка. В США же потреб- 
ляют такое количество мясных 
продуктов, которое я считаю 
чрезмерным. Эта ситуация ведет 
к ослаблению функции кишечни- 
ка и во многих случаях к раку 
различных его отделов и особен- 
но толстого кишечника. Кстати, 
потребление. мяса и: других про- 


Дуктов животного происхожде“ 
ния растет в обеих странах, по 
этому, как я думаю, и в Японии 
ив США будет расти соответст- 


венно заболеваемость раком ки- 
шечника, 


'При рационе, состоящем на 
100 процентов из животной пи- 
щи, как, например, у эскимосов, 
рак возникает редко, В то же 
время у населения, живущего 
близ экватора, в очень жарком 
климате, с традиционным рацио- 
НОМ, состоящим в основном ИЗ 
овощей и фруктов, рак столь же 
редкое явление. Например, аф- 
риканџы, которые жили в райо- 
не, где находилась больница 
доктора Альберта Швейцера, по- 
требляли большое количество 
бананов и наиболее распростра- 
ненной болезнью был не рак, а 
проказа. 


Рак процветает в развитых со- 
временных обществах, особенно 
там, где потребляется чрезмер- 
ное количество животных про- 
дуктов и сахара. Рак часто воз- 
никает, видимо, в результате со- 
четания мясных и других про- 
дуктов животного происхожде- 
ния янь с сахарами и прочими 
продуктами инь. 


До второй мировой войны рак 
занимал девятнадцатое место в 
списке болезней в Японии. Од- 
нако после войны структура пи- 
тания сильно изменилась — по- 
требление мяса и других живот- 
ных продуктов, сахара — воз- 
растало быстро с каждым годом. 
Рост смертности от рака неиз- 
менно сопутствовал росту пот- 
ребления этих продуктов, и в 
1972 году рак стал второй при- 
чиной смертности населения. 
А поскольку потребление этих 
продуктов продолжает расти с 
каждым днем, можно ожидать, 
как я считаю, и соответствую- 
щего увеличения раковых забо- 
леваний. 


Перевод 
Л. ВЛАДИМИРСКОГО. 


Послесловие «ЗОЖ»: разумеется, все, что мы предлага- 
м вам для чтения, имеет определенную направленность. 
и этом очень важно понять следующег. Мы не предла- 
м вам рецептов к излечению в том плане, как предла- 
та т их обычный врач в виде микстуры и таблеток. И все 
танное вовсе не означает, что заполучив тот или 
розный диагноз, вы должны начхать на официаль- 
дицину и лечиться самостоятельно или в лучшем 
кать врача-натуропата. Официальная и прокли- 
огими ныне медицина спасла великое множест- 
Честь ей и хвала. Мы просто говорим о том, 
сякой болезни есть и другой путь — путь 
°з вмешательства хирургического ножа. 


не в лекарствах и не в ноже, и не в 
ы предлагаем вам не методы лечения, 
Читайте и думайте. Эти раз- 
о привести вас к выбору иного 


образа жизни, отличного от признанного в советских ве- 
сях. Пути, исключающие пьянство, которое достигло едва 
ли не катастрофических масштабов, курение, обжорство, 
упование на калорийность, иначе — энергоемкость — пи- 
щи, На строгое ее расписание — завтрак, обед и ужин. 

Еще раз повторяем: мы не врачи, н наш вестник не гос- 
питаль. Мы не собираемся вас лечить. Наша задача — 
привести вас к здоровому образу жизни. 


Кстати, японский вариант тут ни при чем. Подумайте, 
примерно о том же говорят и Шелтон, и Шаталова, и Ни- 
колаев, и Семенова, и Неумывакин, и Брэгг, и Дерябин, 
который широко представлен сегодня в вестнике, 

Болезни можно предупредить, Читайте и мотайте себе 
на ус. Что же касается странных названий, скажем плас“ 
тырь из картофеля «таро», то его можно заменить обыч- 
ным картофелем, Впрочем, в следующем номере вестни- 
ка-мы расскажем об этом более подробно. 


дом еп о 


Читатели «ЗОЖ» полюбили Питера Дедмана, Любит его 
вся Англия. Книжечки Питера Дедманз о здоровом обра- 
Зе жизни настольные в каждой семье. Ну а сегодня Пн- 
тера Дедмана предстоит полюбить мамам, папам, дедуш- 


кам, бабушкам — всем, кто так или иначе связан с 


питанмем детей, 


Эта страница для матерей 
и бабушек. Из приготовлен- 
вых вами завтраков, обедов 
ужинов и полдниқов дети 
строят свои мышцы, кости, 
кожу и нервную систему, 
Питаться кое-как во время 
беременности, кормить детей 
так, как быстрее и проще, 
вручать их здоровье обще- 
питу просто нечестно по от- 
ношению к ним. 


Если вы забеременели. по- 
святите уходу за собствен- 
ным телом девять месяцев, 
потому что на исправление 
ваших сегодняшних ошибок 
потом уйдут годы. Ваш ма- 
лыш возникает из одной 
клетки, тиражирующейся 
3000000000 раз. В ваших ру- 
ках ключи к здоровью и ро- 
сту ребенка. Мудрая мать 
даст ребенку возможность 
расцвести и будет возязгра- 
ждена за это. Ребенок как 
сад: чем больше ухода, тем 
лучше будут плоды. Только 
не путайте уход с давлени- 
ем. Материнство — это и‹- 
кусство выращивать новую 
жизнь в атмосфере абсолют- 
ной терпимости, 


РОДЫ 


Большинство европейских 
женщин панически боятся 
самих родов, и это несомнен- 
ная «заслуга» нашей циви- 
лизации, создающей вокруг 
этого нездоровый ажиотаж. 


1 В восточном сознании роды 
один из высочайших, торже- 
ственнейших моментов в жи- 
зни женщины, в котором в 
качестве помощников участ- 
вуют четыре стихии, : 


Роды — самый естествен- 
ный физиологический про- 
и если бы природа за 
оны лет чего-то в нем 
работала, 279 человечес- 


тан. 


вос- 


бедрами, рожают легко и 
безболезненно, а вот спорт- 
сменки и балерины класси» 
ческой школы с неестествен- 
но развитыми и спазмирую- 
щимися при родах мышцами 
брюшной полости и бедер 
редко обходятся без кесаре- 
ва сечения. 


Если вы с детства давали 
понять своей дочери, что она 
будущая женщина, подчерки- 
вали прелесть и ответствен: 
ность, а не постыдность этой 
роли, если вы бережно от- 
носились к ней в период по: 
лового созревания, были тер- 
пимы к ее выбору партнера 
и оберегали ее от глупых 
страхов во время беременно 
сти, будьте спокойны ее 
ды будут здоровыми и 


кими, а ваш внук -— 
койным 

Повитухи всех народов 
имеют свои секреты, ақуше- 
ры всего мира — одни и те 


же леқарства. На Руси пови- 
тухи давали роженицам в. 
начале схватоқ ложку под- 
солнечного масла, что избав- 
ляло женщин от разрывов. 
Американки задолго до ро- 
дов начинают пить яблочный 
уксус по 1 чайной ложке на 
стакан чая два раза в день, 
Француженки традиционно 
рожают на боқу и едят во 
время схваток шоколад. 
Вьетнамки в сельской мест- 
ности рожают чуть ли не в 
поле, оторвавшись для это- 
го от работы. 


Русские повитухи прини: 
мали ребенка в чистую пе- 
ленку, а потом протирали 
этой пеленкой лицо и тело 
малыша, Это обещало ему 
прекрасную кожу и здоро- 
вые глаза в будущем, хими- 
ческие исследования около- 
плодных вод подтвердили 
серьезность этого ритуала, 

`Если вы запланировали ре- 
бенка, вам не помешает со- 
вет опытного астролога или 
священника, И помните: еще 
древние греки считали, что 
любовное соединение муж- 


женщины в должной | 
увеличивает 


ховность обоих и улучшает 
Психею — душу зачинаемо- 
го потомства, 


КОРМЯЩАЯ МАТЬ 
Материнское молоко 


лучшее, что природа создала 
для ребенка. Его питатель- 


ный состав не только иде- 
ально сбалансирован, но и 
насыщен веществами, созда- 


ющими иммунитет и убива- 
ющими вредные микроорга- 
низмы. Например, материн- 
ское молоко, закапанное ма- 
лышу в нос, прекрасно вы- 
лечит его от насморка, 
должны начать кор- 
мить ребенка с первого дня 
рож чя, иначе самая 
ценная часть молока — мо- 
лозиво не попадет к нему в 
достаточном количестве, Ес- 
ли вас не научили массиро- 
вать соски перед родами и 
малыш их травмировал, сма- 
у витамином А. 
чуть-чу ть потому 

› организм ребенка может 
отре ‘ровать на витамин 
по-разному. Возьмите скор- 
лупу грецкого ореха, накро- 
1 туда перегородок, на- 
лейте собственного молока, 
наденьте поверх соска и ук- 
пластырем. Снимайте 
только на время кормления, 
это быстро заживит трещи- 
ны. 

Аля увеличения молока по- 
лезно смазывать соски кас- 
торовым маслом, ввести 1:7 
рацион побольше лука, мор- 
кови, укропа; крапивы, пар- 
ного молока, винограда, сли- 
вы, Оберните грудь шерстя- 
ным платком, нагретым на 
батарее, 

Всли`у вас слишком много 
молока и оно жидкое, а вам 
грозит дистрофия, вам помо- 
гут чай из листьев ольхи, 
йодистый калий, теплый ком- 
пресс из камфорного масла 
и ограничение в питье. 

У европеек бытует мнение, 
что кормление протит фор- 
му груди. Во-первых, это 
очень индивидуально, бывает 
и наоборот, Во-вторых, если 
форма груди для вас важнее 
иммунитета ребенка, кормите 
его в бюстгалтере с отверс- 
тием для соска и не снимай- 
те бюстгалтер весь период 
кормления. Кстати, все япон- 
ки кормят грудью, и в Япо- 
нии, несмотря на очень на- 
пряженный ритм жизни, пра- 
ктически нет рака груди. 

Если у вас мастит, поста- 
райтесь вылечить его без ан- | 


Вы 


его 


ки 


{ ако 


шите 


репите 


тибиотиков и, уж конечно, 
без хирургического вмеша. 
тельства. Привязывайте к 
труди тертую морковь или 
пюре из бобовой муки и 
мыльной воды. Помогают та. 
кже толченые листья лебе- 
ды, печеный лук и инжир, 
паренный в молоке. 


НЕСКОЛЬКО СЛОВ 
О ДЕТСКОЙ ОДЕЖДЕ 


Детский организм перено- 
сит холод гораздо лучше, 
чем тепло. Дайте телу ре- 
бенка подышать воздухом. 
Если он лежит в кроватке и 
тело его не становится мра- 
морным от холода, не спе- 
шите напяливать на него пол- 
зунки, ему ничего не уг- 
рожает, Защищая малыша 
от любого ветерка, опуская 
в кипяток любую игрушку, 
упавшую на пол, вы ослаб- 
ляете его иммунитет и де- 
лаете его беззащитным по 
отношению к окружающему 

миру. О вреде пеленания 
уже написаны тома, с пер- 
вого дня избавьте ребенка 
от этой пытки. Если у вас 
есть сомнения на этот счет, 
то попробуйте сами проле- 
жать день в спеленутом со- 
стоянии. Если вы не попаде- 
те после этого опыта в пси- 
хиатрическую лечебницу, 
то сможете ясно предста- 
вить себе психическое состо- 
яние малыша, который в от- 
личие от вас растет, осваива- 
ет мир и не может сопротив- 
ляться вашему насилию, 
Ребенок должен как мож- 
но больше ходить босиком и 
голышом, возиться в воде и 
земле. Не кричите на него; 
если он сел на траву или ре- 
шил поваляться в снегу, это 
необходимо ему Аля энерге- 
тического баланса — посмот- 
рите, как это делают соба- 
ки и кошки. Не лишайте 
его нормальной жизни посто- 
янными криками о том, что 
сейчас он порвет или изма- 
жет одежду. Если красивая 
одежда вам дороже его нер- 
вной системы, держите ее в 
шкафу. Английские дети оде- 
ты очень легко и просто, чуть 
ли не всю зиму они бегают 
в свитерах и кроссовках, они 
валяются на газонах | 


А 


приходит в. 
вать их за. 


МАМАН, ПАПАН, БАБУШКАМ НА ЗАМЕТКУ · 
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и сделает их 
‚и плаксивыми, 
е женщины в древ- 
режевывали пишу 
ежде чем дать ее 
‚ Обязательно при- 
тите для ребенка сме- 
МОЛОКО. 
ска обжарьте равные ча. 
риса, овсянки, соевых 


ьчите все это в порошок, 
разведите кипящей водой. 
ШАРИКИ ИЗ РИСА. Сва- 
е рис до нужного состо- 
я, сверните из него ша- 
которые дети смогут 
ать руками. 
ЮМНЫЙ КИСЕЛЬ. Сва- 
е изюм, влейте тонкой 


Отзовитесь! 


Неудобно как-то просить о 
помощи, но вы — мой по 
следний шанс. У меня фиб- 
ромиома матки и «махро- 
вый» геморрой, Не буду опи- 
сывать свои мучения. Они 
доводят до сумасшествия. За 
ранее благодарна за рецепты 


струйкой, помешивая, разве- | и советы 
А ТУ Адрес: 623104, Свердлов- 
денный в холодной ВОДе Ё ская обл., г. Первоуральсн, 


л. Комсомольсная, 
6. Васильевой 
сандровне. 


мал, варите до загусте- | 


д. 7, на. 
Нине Алең- 


хаж 
Очень тяжело 

в 73-м году. 

в шись в официальнс 

я не, решил обратиться к 
лоданию. Перечитал Б 

Шелтона, много советов 


в го мне подошли рекомен т 
ции по суточному голоданию 
В. Повитчанина, опублино- 


ондитерских. Делайте для 
школьных завтраков бутер- 
шь 


океты- @ ванные 26 февраля 1992 го 
- дарсии. Брок ей да {«Начните с пятницы») 
‘бисквиты. Старайтесь нек А в апреле того же 


сть в них сахар и Аажей он снова писал о тр 


’за, @ точном голоданни «Вкусно 
ехи А хуҳуру В поесть хорошо, а голодать — 
ор т ЕО сухофрукты лучше». Так вот, следуя этим 


однимут настроение ребен- 
ка в перерыве между урока- 


советам, я 
трое. И наступило 


голодаю сутки и 
улучше- 


ние. Подходит время увели- 
ми. Ё чить срок голодания до 7 
Е дней, а потом и до 10-ти, 


ПЕЧЕНЬЕ С МАСЛОМ ИЗВ 
’ ОРЕХОВ. Смешайте 1/2 чаш- 
ки масла, 2 ст. ложки меда, 
2 стакана муки, і ст. ложку 
толченых орехов, добавьте 
воды, замесите тесто. Пече- 
“нье выпекайте при темпера- 
туре 375 градусов. 


15-ти и 21-го дня. Но боль- 
ше В. Повитчанин не появ- 
лялся в ваших выпусках. А 
хотелось бы почитать имен- 
й но его рекомендации. Если 
кто-то знает его адрес, сооб. 
щите мне. А может, он сам 
откликнется, 

Адрес: 352802, Краснодар- 
ский нрай, г. Туапсе, ул. Но- 


вицкого, д. 17, кв. 11. Ран- 

ЯБЛОЧНЫЙ КРЕМ. Сме- Ё ченко Григорию, Фомичу. 
и О ии Мне нужна трава золото- 
ки яблочного сока, чуть-чуть тысячника. Оплату гаранти 


соли и 2 чайные ложки кра- 
хмала. Проследите, чтобы не 
‘было комков, Вскипятите и, 
шивая, варите, пока не 
‘устеет. В готовый крем 
авьте натертой цедры ли- 


рес 624440, Серов-3, а/я 
29. 


Пишу вам впервые, хотя 
«Советский спорт» выписы- 
ваем много лет. Мне 27. Де- 
лаю зарядку. совершаю про- 
бежки, плаваю в бассейне, 
катаюсь на коньках. Рабо: 
таю. Учусь заочно 5-м 

е института. 
и. года назад у меня на- 
чалась аритмия сердца. Ино: 
гда просто опускаются раки: 
Чувствую себя никчемной. 
врачам уже отношусь с не- 
доверием — сколько ни лег 
чат, все без толку. Е 
что неделями = перебои 


яя ж 


на 


удобной, плотно за- 
ощейся посуде. 


е. х 

Е вороны», Одена 
от 

те, как избавиться то 


почувствовать 


ом Заранее всем бла- 


462360, Оренбург- 


рая ли ц? 
. Корецной, 
Зениной Светла 

* 


Новотроицк, ул. 
д. 8, кв, 192, 
Не. 


Наконец-то, дождалась пер- 
вого номера вестника, Дума. 
ла уж, что не получу. Номер 
интересный. Прочитала его 
весь до последней строчки и 
мужа заставила. 

Немного о себе. Мне 46 
лет. Была главным экономи: 
стом в колхозе. Семь лет на- 
зад пришлось оставить рабо: 


Ту из-за болезни. Два года 
ездила по врачам, делала 
уколы, 


принимала таблетки. 
Слепо верила, что врачи и 
таблетки всемогущи, но об: 
легчения не наступало или 
наступало, но на короткое 
время. Тут-то я и познакоми- 


лась с выпусками «ЗОЖ» в 
«Советском спорте». Стала 
собирать лечебные травы, 


пить чай из них. От обыкно. 
венного чая и кофе отказа- 
лась. Делала гимнастику, но- 
сила магнитный браслет, хо- 
дила босиком по снегу, об- 
ливалась водой... Постепенно 
уже в течение года здоровье 


начало улучшаться. Снова 
стала работать, И вот три 
года ни разу не была на 


больничном. Чувствую себя 
энергланон молодой женщи- 
ноя, 

Адрес: 601014, Владимир- 
ская обл., Киржачский р-н, 
п/о Филипповсное, ул, Поле- 
вая, д. 21. Мусаковой ПБ МЕ 


У нас в семье большое го- 


те. Сын — 10 лет — болеет 
эпилепсией. Уже пять лет у 
него эта черная болезнь. 


упы — каждый месяц. 
и говорят, что это неиз- 
лечимо. Мы в отчаянии. 
Помогите, пожалуйста! 
Будем благодарны и при- 
знательны всем, кто отклик- 
нется на наше письмо. 
Адрес: 347923, Ростовская 
обл., г. Таганрог, ул. 10-й 
переулок, дом 112-1 на. 8. 


к 
Ма- 


холоду, 


к 


Волнов с сыном Алешей. 


‘анные в пеленках. 
На нашем снимне Владимир 
лыш старается уже не отставать от отца. 


Попробуйте, кан говорил Питер Дедман, са- 


мучать малышей к нагрузнам, 


свободе движений. 


Не бойтесь пр 
ми пролежать весь день, укут: 


9. Ц Ж 


(семья). Козиның В, А, И Н.А, 


Второй год не заживает 
свищ от воспаленной ки. 
Местные урологи отказались 
лечить. Слыхал, что лечут 
уриной, но не знаю как, ПО: 
могите! 

Адрес: 601600, Владнмир- 
ская обл., г, Александров, 
Ул. Ческа-Липа, д. 2, кв, 45. 
Алексееву м; в. 


Мне 45 лет. Врачи поста- 
вили диагноз: миома матки, 

Очень прошу, если кто-то 
знает народные методы ле- 
чения, напишите. 

Адрес: 429000, Чувашия, г. 
Шумерля, ул. Урицкого, д. 5. 
кв, 33. Александровой Анто: 
нине Конст, 

яяя 

Пишу в клуб «Белых во- 
рон» в надежде на помощь. 

У моего 29-летнего брата 
— эпилепсия. 

«Белые вороны», может 
кто-то из вас знает, как мо- 
жно помочь молодому парню 
избавиться от этой болезни. 
Помогите, пожалуйста, про- 
шу вас! 

Советами, народными сред- 
ствами, рецептами, — кто 
чем может. 

Адрес; 109507, г. Моснва, 
Самаркандский бульвар, д, 9 
корп. 4, нв. 41. „Наталье. 


Замучил гайморит. В 8 лет 
заполучив болезнь, запустил 
ее. Сейчас спать ночью прак- 
тически невозможно, потому 
что нос «наглухо» забит. Пы- 
таюсь лечиться, промываю 
нос, Пожалуйста, люди доб- 
рые, те, кто знает методы ле- 
чения и закаливания против 
осточертевшей болезни, на- 
пишите, будьте добры. Всем, 
кто напишет, буду благода- 


ен. 
В Адрес: Бурятия Туннин- 
ский район, п. Кырен, ул. Д. 
Банзарова, д. 6, кв. 1. Хоре- 
нову Вячеславу. 


"+ 
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В последнее время в вестнике 
«ЗОЖ» очень много говорится о пи- 
тании и ничтожно мало о дыхании, 
Между тем эта функция организма за- 
служивает гораздо большего внимания. 
Хотя бы уже по той простой причине, 
что без пищи человек может прожить 
несколько десятков дней, а без воздуха 
всего несколько минут.Не говорю уже 
о лечебных возможностях дыхания, 
Вспомните Бутейко, Стрельникову... 


Короче: я решил восполнить хотя 

У бы частично пробел и рассказать о ве- 

`° пиких возможностях дыхания, исполь: 

зуя безусловно истинные факты из 
жизни тибетских монахов, 


Но прежде несколько примеров ле: 


чебного дыхания. У индийских йогов 
есть способ дыхания, который назы- 
вается «уджай». Сначала медленный 


(почти на 8 секунд) вдох через нос, 
далее задержка на вдохе в течение 8 
или более секунд и затем еще более 
медленный выдох в течение 16 се- 
кунд. 

Специальный газовый анализ пока- 
зал, что при таком упражнении, не- 
смотря на статичную позу, потребле: 
ние кислорода больше, чем если бы 
в то же время мы выполняли упраж- 
нения, связанные с интенсивным ды 


ханием и усиленной работой мышц 
брюшного пресса — капалабхати или 
бхастрика. 

А вот еще пример — лечебное ды: 
хание тибетцев «на-ян-гун». 

Дыхание только через нос, При 


вдохе язык касается неба, затем сле- 
дует пауза и выдох с опусканием язы- 
ка в обычное положение, В это время 
произносятся мысленно односложные 
слова в соответствии с длительностью 
‘дыхательного цикла, Начинают с З слов 
— по одному на вдох, паузу и выдох, 
Потом удлиняют фразу за счет увели" 
чения длительности паузы. По мере со- 
‚ вершенствования доходят до фразы в 
9 односложных слов, из которых 7 при" 
‘ходятся на паузу. Все слова должны 
иметь позитивную окраску. 
Кстати, этот очень простой вариант 
дыхания очень похож на дыхание по 
А Бутко. Но сколь он понятнее и про- 


С А теперь — о некоторых формах 
тибетских монахов, которые 
уют великие возможности 
рганизма. 
ожество свидетельств, 

все, 


ад 


Г-ГОН-ПА— БЕГУЩИЙ МОНАХ 


секреты иностранцам, Да и своим, то 
есть тибетцам, передают далеко не 
всем. Но вот о чем свидетельствует 
француженка Александра Дэвид-Ниль, 
много лет изучавшая подобные явле- 
ния в Тибете, Монголии, Сиккиме и 
Бирме, 

Сначала кандидаты в ученики прохо- 
дят длительный испытательный срок, 
во время которого лама-гуру (учитель), 
вероятно, отбраковывает тех, чье здо" 
ровье явно не достаточно для дальней- 
шего обучения. 


Но от некоторых, особенно настой: 
чивых, но явно не собирающихся под 
вергать себя особенно длительному ас- 
кетизму, отделываются очень даже про- 
сто. Лама-тумо «просто приказал мне 
отправиться в лустынное место, иску- 
паться (безо всякой подготовки) в ле“ 
дяном потоке, а потом, не одевгясь 
и не вытираясь, провести, не двига- 
ясь, всю ночь в медитации. Было на- 
чало зимы и высота местности около 
В тысяч метров»... И мадам Александ 
ра «преисполнилась невероятной гор- 


дости, так как не схватила даже нас- 
морка». 
Принятый на обучение послушник 


сразу и полностью отказывается от ме- 
ховой и шерстяной одежды и обязыва- 
ется даже не . приближаться к огню. 
После предварительного ‚обучения учи- 
тель отправляет его в отдаленное и со- 
вершенно пустынное «возвышенное» 
место, что у тибетцев означает мест: 
ность выше 4000 метров над уровнем 
моря. 

` Считается, что тренироваться в ис" 
кусстве получения тумо, то есть внут- 
реннего тепла, нельзя ни в каком по- 
мещении и ни в каком населенном 
пункте, так как воздух в населенном 
пункте всегда заражен дымом и ок- 


. Культными влияниями посторонних лю- 


дей. 

‚ Считается также, что и то, и другое 
‚может серьезно расстроить здоровье 
новичка. Со своим гуру (учителем) по- 
слушник может видеться лишь изредка. 

Тренировки ежедневные и начинают- 
ся задолго до рассвета, Как бы ни бы: 
ло холодно, тренируются полностью 
обнаженными или в минимальной хлоп: 
чатобумажной одежде, Новичок может 
сесть на циновку или доску, но затем 
‘во время тренировки ему придется си- 
‘деть на земле, на снегу или даже на 
льду. Никакая еда или питье до окон- 
чания тренировки не допускаются, 

Упражнения выполняются в позе ло- 
тоса (сидя со скрещенными ногами) 
Или сидя на западный лад и положив 
руки на колени, При этом безымянный 


_И средний пальцы подгибаются под ла- 


донь, а остальные 


, остаются в вытяну- 
ложении, 


Начинают с дыхательных упражне- 
ний, целью которых является полная 
прочистка ноздрей. Затем с каждым 
выдохом мысленно освобождаются от 
гордыни, гнева, жадности, лени и глу- 
пости. А при каждом вдохе усваивают- 
ся дух Будды, всех святых, пять важ- 
нейших тибетских мудростей и все ум- 
ное и благородное. 


Далее дыхание сопровождается бо- 
лее сложным самовнушением. Теперь 
следует отрешиться уже от всех, имен- 
но от всех мыслей, а затем вообразить 
на месте пупка золотой лотос. В цент: 
ре этого лотоса должны сиять огнен- 
ные буквы тибетского слова «рам», 
означающего зародыш огня. Согласно 
тибетской теории, опытный лама-тумо 
посредством этого образа может за- 
жечь что угодно, и притом безо вся- 
кой растопки. 


Над огненным словом «рам» сле- 
дует вообразить слог «ма», а потом 
возникновение из него богини Дорджи 
'Нальджорпа, 

Далее вы воображаете, что вы и бо-- 
гиня — это одно и то же, а затем во- 
ображаете у нее (и у себя) на пупке 
букву «а», а на макушке — букву 
«ха». Медленные, глубокие вдохи и 
выдохи как бы раздувают тлеющий 
огонь, находящийся в букве «а», кото- 
рый сначала имеет размер овечьего 
катышка. Каждый вдох — это струя, 
проникающая через горло и живот до 
пупка и раздувающая огонь в букве 
«а». Затем следует задержка  дыха- 
ния, которая с каждым вдохом удли: 
няется. 

Потом пламя от пупка поднимается 
по каналу «ума», проходящему верти: 
кально к голове. 

Итак, вдохи, задержки дыхания и 
выдохи производятся ‘медленно, рит- 
мично и при полном сосредоточении 
на мистическом огоньке и тепле, ис- 
ходящем от него, 


Потом канал «ума» мысленно прев- 


.ращается в огненный волосок, по кото- 


рому проходит воздушная струя, раз 
дувающая огонь. Затем «ума» утол- 
щается до размеров мизинца, затем— 


до толщины руки, а затем и бъем 
всего туловища, ) аак З 


После всего этого 
становится бесконечно 
щение тепла исчезает и нас КС" 
таз. И теперь уже представляете 92 
вы — это целый огненный океан 

На все это требуется не менее ча- 
са, А затем все описанное происходит 


в обратном порядке, 
подобных ТЕЗЕ ена ное время 


утро, но можно м 0и 


лекс по нескольку раз | 
любое время, 9 Воды Иду в 


раздутый огонь 
велик, но ощу- 


® способы для овладе- 
ственным огнем тумо. Но о 
омплексах есть длительные 
дыхания и самовнушение 


да зимней лунной ночью уве" 
в в своем искусстве новички 
ЈИХОДЯТ со своим учителем к прору- 
или полынье на, так сказать, ква- 
фикационные соревнования. Обя- 
льные условия сорёвнований — 


з, пронизывающий ветер и | 
00 р и полная 


Мт 


у Обнаженные участники усаживаются 
Ма льду в позе лотоса, В прорубь 

опускаются простыни, достают их 
| Дают им заледенеть и укутывают каж 

ДОГО экзаменуемого. И он должен бы- 

стро высушить простынь теплом свое- 

го тела. И все повторяется без пере- 
° рыва вплоть до рассвета. 

„Чемпионом объявляется тот, кто су- 
меет высушить больше всех просты- 
ней, Но квалификационный минимум— 
это З простыни. После чего вы полу" 
чаете право носить почетную белую 
юбку, которая, видимо, у нас соответ- 
ствовала бы спортивному значку треть- 
его или второго разряда. 

У новичка тепло ощущается только 
во время упражнений. Но по мере тре- 
нировок необходимо выработать спо- 
собность автоматически включать ис- 
кусство тумо при каждом ощущении 
холода. 


А теперь о сверхмарафонцах «лунг- 
гом-па». 


Наиболее знамениты в Тибете цент" 
ры обучения сверхмарафонцев в мо’ 
настырях провинции Цанг, в частно- 
сти, монастыри Нианг Тед Нид и Сам- 
динг. 

Согласно легендам и письменным 
свидетельствам, началось все это еще 
в ХІМ веке с двух весьма прославив- 
шихся лам — Ионгден Дорджи Паля 
(родился около 1284 года) и ламы-ис- 
торика Бутона. Первый из них счита- 

ется седьмым воплощением Субхути, 
ученика Будды, И эти превращения 

прослежены вплоть до наших дней. 


Ионгден Дорджи Паль был могуще- 
ственным магом, покорявшим самых 
злых демонов. Он некоторое время 
даже жил при дворе китайского импе- 
ратора и умер в возрасте 92 лет. 


Лама Бутон родился в 1288 году, 
являлся автором значительных истори- 
ческих трудов и переводов санскрита. 
Он перенял священный обряд от Ионг- 
‘дена, который и ныне совершается 
каждые 12 лет в монастыре Шалю. 
‘онцы лунг-гом:па требуются именно 
я того, чтобы в короткий срок соб- 
Б раз в 12 лет со всей огромной 
ны всех самых злых духов в этот 


Он садится на очень толстую  мяг- 
кую подушку, скрещивает ноги, дела- 
ет медленный длительный вдох, как бы 
Желая разуться, и... 


И, не меняя позы и не пользуясь ру- 
Ками для опоры, подпрыгивает как 
можно выше, С нашей точки зрения, 
Поза для прыжка самая что ни на есть 
неудобная, но цель таких упражнений 
— развить способность к левитации, 
ТО есть к невесомости и не где-то в 
космосе, а на нашей грешной земле. 


Тибетцы убеждали Александру Дэ: 
вид-Ниль, что после многих лет трени- 
ровок появляется-таки способность си- 
деть, не оказывая никакого давления 
на опору, — «хоть на колоске злака, 
не сгибая его стебля». Они же убежда- 
ли ее, что на раз бывали свидетелями 
прыжков на высоту более 3 метров. 


Есть и другие способы подготовки, 


° включающие длительные пробеги. Мас- 


тера лунггом`па окружены в Тибете 
ореолом героизма и всеобщего обожа- 
ния, хотя для обычного тибетца пере- 
ход по весьма пересеченной местно- 
сти без еды, питья и отдыха длитель- 
ностью в 20 часов — дело вполне 
обычное. Но лунг-гом-па совершают 
свои пробеги по нескольку суток под- 
ряд без остановок с необычайно вы" 
сокой скоростью, в состоянии особо- 
го транса и характерной, присущей 
только им ‘поступью. И все это на вы- 
соте 3—5 километров над уровнем 
моря! 


Мадам Александре посчастливи- 
лось З раза видеть таких сверхмара 
фонцев, так сказать, на марше. И са- 
мой впечатляющей была первая встре- 
ча. 


Это произошло на высокогорном 
плоскогорье в северной части Тибета, 
в так называемой «пустыне трав>. 
Караван медленно двигался уже в кон" 
це дня, когда путники заметили далеко" 
далеко впереди быстро приближающу- 
юся черную точку. При наблюдении в 
бинокль скорость передвижения пока- 
залась еще более поразительной, И 
какая-то странная поступь. Но тибет" 
цы, сопровождавшие мадам Александ- 
ру, сразу признали во встречном лунг- 
гом:па во время своей обычной про" 
бежки. 


Конечно, как’и любой исследователь, 
мадам Александра обрадовалась и ста- 
ла обсуждать со своими спутниками, 
как она сфотографирует сверхмара- 
фонца и о чем она расспросит его, 
Но тибетцы, едва она заикнулась об 
этом, дружно стали убеждать ее, что" 
бы она ни в коем случае не делала это- 
го, И особенно они настаивали на том, 
что бегуна нельзя остановить, и тем 
более, заговорить с ним — он может 
погибнуть. 


Александра Дэвид-Ниль  свидетель- 
ствует дальше, 


И вот он приблизился к нам. Уже быт 
ло отчетливо видно бесстрастное лицо 
с широко открытыми глазами, устрем" 
ленными куда-то вверх, в какую-то 
точку в пространстве. Нельзя было 
сказать, что он бежал, Но казалось, 
что при каждом шаге он взлетал и 


р `` 


двигался скачками, как А 
На нем была обычная одежда ) 
и тога — то и другое в весьма по’ 
трепанном виде. Левой рукой он при- — 
держивал тогу, а в правой был зажат 
ритуальный кинжал пурба. И именно 
правой рукой с кинжалом он ритми- 
чески взмахивал в соответствии с дви- 
жением ног. ! 

Тибетцы спешились и легли на Зем" 
лю лицами вниз. Но лунг-гом-па, 0че- 
видно, не заметил нас и промчался, да" 
же не изменив темпа движения. 

Через 4 дня путники встретили пас- 
тухов, которые также видели этого ла- 
му. Из расспросов и расчетов Алек- 
сандра Дэвид-Ниль пришла к выводу, 
что до описанного момента лунг-гом- 
па двигался уже более суток. И все с 
той же поразительной скоростью и все 
тем же крылатым шагом. Кроме того, 
он явно стартовал задолго до встречи 
с этими пастухами. И язно путь ето 
после встречи с каразаном мадам 
Александры был весьма далек... 

Немного о том, как готовятся лунг" 
гом-па. Сначала ученик проходит пред- 
варительный отбор. Потом несколько 
лет тренируется в различных вариан- 
тах дыхательных упражнений. И толь- 
ко после освоения всего этого ему 
сообщается магическая фраза. и он 
может приступить непосредственно к 
пробежкам. 


Мысленное повторение магической 
формулы регулирует ритм дыхания и 
шага. Необходимо отвлечься от всех 
мыслей и не смотреть по сторонам; 
чтобы ни случилось. И необходимо уст" 
ремить взгляд на очень далекий пред» 
мет и уже не отвлекаться от него. 


В состоянии транса сознание замет- 
но атрофируется, но зсе же остается 
достаточным для преодоления препят- 
ствий и сохранения направления дви- 
жения, На закате транс достигается, 
особенно легко даже после утомитель- 
ного дневного перехода, так что уста- 
лости как не бывало, и можно преодо- 
леть еще большое расстояние. 


Помимо лунг‘гом-па, в Тибете встре- 
чаются и так называемые памо, 
они же пао, которые эпадают в подоб” 
ный транс непроизвольно (как луна- 
тики) и бегут без какой-либо цели. 

Мадам Александра знала очень ми- 
лую крестьянку, — психически совер- 
шенно здоровую, но склонную к тако- 
му трансу. Иногда, даже во время се- 
мейного обеда, она могла неожиданно 
вскочить и нестись через горы, леса 
и речушки, не обращая на препятствия 
никакого внимания. При этом она ни: 
чего не чувствует и обычно «фини- 
ширует» возле дома своих родителей. 
Она много раз пыталась избавиться от 
этой напасти, но ничего так и не полу- 
чилось. 


Тибетцы убеждены, что попытка сиз 
лой остановить такого одержимого мо- 
жет убить его. 


Вот такие уникальные явления свя- 
зываются с дыхательными упражнения- 


ми в Тибете. 
Сергей БОРОДИН, 
кандидат геолого-! 
ских наук, 


у 
«РУССКИЙ 


ПРОТИВ 


Стрессы, братцы, страшная 


зещь. Специалисты иссле- 
дуют проблему: нервы и. 
рак. Есть предположение, 


что стресс — канцерогенный 
фактор. Абсолютно доказа- 


но, что диабет частенько 
является следствием нерв- 
ных потрясений, Постоян- 


ное беспокойство подавляет 
иммунную систему. И так да- 


лее, и тому подобное, 
Здоровый образ жизни 
может быть гарантирован 


только при условии умерен- 
ности и спокойствия, Позто- 
му снимем шляпу перед бес- 
смертной сентенцией вели- 
кого комбинатора Остапа 
Бендера: «Полное спокой- 
ствие может гарантировать 
только страховой полис». 

Страховой полис — вот 
чего не хватает каждому из 
тех, кто читает наш вест- 
ник. И это не попытка веж- 
ливого отьема у вас денег. 
Это желание помочь вам 
выгодно вложить их, Избе- 
рите для этого акционерное 
страховое общество «Рус- 
ский стиль». 


«Русский стиль» — гаран- 
ти Д как минимум 
е суммы вклада по- 

н срока стра- 


(СПОКОЙНОЙ жизнью, а глав- 


зла вам: «Большое спа" 
сибе, Пообещав вам 200 
процентов годовых, З 
С этой точки отсчета вме 
сто обретения желаемого 
здоровья у вас будет посто- 
янно болеть голова, пото" 
му что вокруг одни жуткие 
примеры.- Кто-то дал деньги 
коммерческой структуре, а 
она обанкротилась, кто-то 
дал кому-то, а последний пе- 
ревел вклады за границу и 
исчез. На кого-то, кто обла- 


ГОЛОВИ 


дает вашими денежками, 
«наехали», и обладатель те- 


перь разводит руками: ябы 
вернул, но нечего, 
То есть 2 моменћа отда- 


чи денег у. вас начинает по- 
стоянно болеть голова, Вам 
не поможет ни анальгин, ни 
аспирин, ни прочие фарма- 
кологические и даже народ- 
ные средства, Вам помо- 
жет «Русский стиль», Заст- 
рахуйте свой вклад, и може- 
те спать спокойно. 

Впрочем, что вклады, Ес- 
ли вы не бомж, и не. носите 
все свое с собой, голова у 
вас должна болеть постоян- 
но, Вы приехали на работу 
в собственном автомобиле 
и оставили его у подъезда, 
Вы ушли из дома и заперли 
квартиру, оставив в ней ве- 
щи, приобретенные годами, 
Как только вы где-то что-то 
оставили, пусть за семью 
замками, пусть под защи- 
той самых хитроумных сиг- 
нализаций, у вас немедленно 
начинает болеть голова, 
Причина недуга до слез про- 
ста; Все, что вы оставили, 
все это приобретенное ва- 
ми на годами собираемые 
деньги, могут в одночасье 
спереть, благо криминоген- 
ные сумерки над Россией 
все более и более сгущают- 
ся. 

Вы не бомж, у вас есть 
имущество, У вас есть даже 
автомобиль. Идите в «Рус- 
ский стиль». Страхуйте все, 
Это единственный вариант в 
аше. мятежное время жить 


ем м самой жизнью, В не“ 
забвенном фильме «Брилли- 
антовая рука» есть такая 
формулировочка: «шел, упал, 
потерял сознание, очнулся 
— гипс», Это может Слу- 
читься с каждым. И Гипс 
при этом — еще не худший 
вариант. Один наш добрый 
знакомый вышел из собст- 
венной квартиры. На лест- 
ничной клетке его встрети- 
ли небритые черноволосые 
смуглые граждане. Пырну- 


СТИЛЬ» 
Й БОЛИ 


ли ножичком. Присмотрев- 
ШИСЬ, ИЗВИНИЛИСЬ: ошибочка 
вышла, нам бы вашего сосе- 
да. Сегодня у нас даже у 


порога дома могут избить, 
пырнуть, пристрелить, то 
есть, жить стало неимовер- 


но опасно, и 
н 


ле 


от этой опас- 
‹ постояннс болит го 
а, И еще раз: зам не по- 
вт анальгин. Впрочем, 
вы знаете, куда нужно обра- 
щаться. Да, да в «Русском 
стиле» вам помогут. 

Кстати, «Русский стиль» 
— наш спонсор, и это бла- 
годаря его экономической 
поддержке, а вовсе не ва- 
ших денег, вы имеете воз- 
можность сегодня читать ве- 
стних «ЗОЖ», 


РЕКЛАМА 


Редактор А, М, КОР Ш; 
П, Моенва, Д.22, у; 


Благотворительность 0 
мимо гарантий вашего личе 
ного спокойствия — #006 
ще стиль «Русского Сти" 
ля». Так, «Русский стиль? 
взял на себя ответствен 
ность стать главным спонсо- 
ром спортивных мероприя- 
тий, которые пройдут в 
День города в августе. Так 
что добро пожаловать на 
спортивные мероприятия, 
«Русский стиль» гарантиру- 
ет их успех, полную вашу 
безопасность, абсолютное 
ваше спокойствие и удо- 
вольствие. 


Администрация «ЗОЖ». 


Да, чуть было не забыли, 
— куда идти за помощью от 


головной боли. «Русский. 
стиль» — это не только 
Москва, «Русский стиль? — 


зто и филиалы по России. 
Вот некоторые адреса и те- 
лефоны: 


В №Москве: 237-41-30 и 952- 
69-48, 
Есть филиалы: в Санкт-П=- 


тербурге (812) 219-56-90, в 
Тамбове (07522) 22-06-28, в 
Кисловодске (86537) 
и 401-97, в Подольске (275) 
5-83-75, в Мытищах — 528- 
03-52. 


401-63 


Вспомните, что говорил ве- 


ликий комбинатор Остап Бен- 
дер: «Полное спокойствие мо- 
жет 
страховоя полис». Считайте, 
что таковой у вас уже в кар- 


гарантировать только 


мане, — вам остается лишь 
набрать номер одного мз те- 
лефонов. 


1905. 
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ИДІ 
„АКЦИОНЕРНОЕ 
СТРАХОВОЕ 
ОБЩЕСТВО 


Идеямн Поля Брэгга пронизаны 
многие материалы нашего вестника. 

Вот таким был Поль Брэгг в доволь- 
но преклонном возрасте. 


акуйонернае 


і 


иво, . 


РАЗГОВОР ДЛЯ ВАС 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


ВЕСТНИК 


ДАЕШЬ 100000 


Было, было замечательное такое вре- 
мя, когда письма шли в отдел «ЗОЖ» 
газеты «Советский спорт» густым ко- 
сяком. Мешками шли, Читать не успе- 
вали. М все мечтали о собственном при- 
ложении к газете, 

Наконец, приложение такое родили, 

В муках, как водится, но родили. 
Встали поистине на уши... А «заби- 
вать»-то страницы нечем. То есть, ма- 
териалов много. Но писем... Почти ис- 
сяк их поток. Оборвалась столь важ- 
ная для любой редакции обратная 
связь, Годится вестник или нет? Хорош 
он или плох? Нужен или не очень? 

Это получается, как у целителя Ва- 
лерия Тищенко — вы прочтете о нем 
в номере — лечит он лечит онкологи- 
ческих больных. А результат? Умер- 
шие, увы, молчат, Но и выздоровевшие 


не спешат сообщить врачу о его успе- 
хе. А ведь Тищенко нужна хоть какая- 
то статистика. 

Кстати, уж коли заговорили о Ти- 
щенко. Вы прочтете сегодня его обра- 
щение к гражданам России и, возмож- 
но, пожмете плечами: мол, какой 
смысл? 

Да, понятное дело, смысла, наверное, 
нет, Но, во-первых, хотелось бы, что- 
бы люди знали о нелегкой судьбе ге- 
ниального, наверное, человека — Ти- 
щенко, А, во-вторых, чем черт не шу- 
тит — вдруг найдется какая-то дально- 
видная, расчетливая коммерческая 
структура, которая возьмет Тищенко 
под свое крыло... 

Впрочем," вернемся к письмам; Ска- 
зать, что их совсем нет — неверно. 

(Окончание на 2-й стр.). 


м (Окончание, 
^чале ма 1. стр.). 


Воть! и Делятся на две категории, Пер- 


на который они подписались 
еще а 1992-м году? Вторая... Хотя нет, 
попробуем ответить первой, 


Готовя к выпуску вестник, мы даже 
не подозревали о трудностях, с кото- 
рыми предстояло столкнуться, Самое 
досадное то, что речь идет вовсе не 
© творческом процессе, а о проблемах 
совершенно кондовых. Рассылка, на- 
пример. 


В благом порыве сделать всем хо- 
рошо, мы попытались высылать читате- 
лям каждый номер отдельно. То есть, 
закладывать номер в конверт, нашле- 
пывать марки и... вперед. Но пока та- 
ким образом мы рассылали первый но- 
мер, вышли уже второй и третий... И 
мы захлебнулись в этой Дурной рабо- 
те. А тут еще и резко поползли вверх 
цены на почтовые отправления. Каж- 
Дая посылка стала разорением да и 
только. Поэтому через некоторое вре- 
мя стали отправлять вестники скопом 
— сразу по 5, по 6 и даже более но- 
меров. Сейчас пакуем сразу по 10. 


Повторяем, мы принимаем критику 


и постараемся, чтобы все подписчики 


получили вестник, Но,., Пишет Арнольд 
Петрович Мясин из Санкт-Петербурга 
в весьма раздраженном тоне и с упре- 
ками на предмет того, что мы не вы- 
полняем свои обязательства, тем не 
менее, постоянно предлагаем читате- 
лям переводить нам деньги, 

«Заплатил я за вестник с самого на- 
чала подписки за полгода. Спустя мно- 
го времени получил сразу первые 5 
номеров, Далее, внемля вашей посто- 
янной рекламе, выслал на имя Кочет- 
ковой И. Н, еще деньги на второе по- 
лугодие с указанием номера своего 
телефона и, разумеется, адреса, и все 
с концами. Не получил ни письма, ни 
телефонного звонка, а главное, ни од- 
ного вестника, хотя, как вы пишете, вы- 
шел уже 11-й номер». 

И далее резюме: «Настоятельно про- 
шу выслать неполученные мною номе- 
ра и в дальнейшем регулярно мне их 
высылать... Вот что вас губит — это 
отсутствие порядка», 

Почти все правильно, Только губит 
нас не отсутствие порядка, а отсутст- 
вие денег. Вестник «ЗОЖ» делают два 
человека и у нас нет денег, чтобы на- 
нять хотя бы третьего, Рассылают — 
два человека, Опять-таки не можем на- 
нять еще двух, 

Именно по этой причине мы радо- 
вались своему индексу в подписном 
каталоге -— 50153 и просили всех, кто 


может подписаться через почту, Оета- 
вили альтернативную подписку как от- 
душину только для москвичей, которыв 
могут приходить в редакцию и заби- 
рать вестник. Мы согласились также 
подписать через редакцию очень бед- 
ных людей, для кого лишние 200—250 
рублей — проблема, Сделали исключе- 
ние и для некоторых опоздавших. Но 
мы заранее оговорились при этом, что 
не сможем высылать номера регуляр- 
но. Скорее всего, мы сделаем 3—4 от- 
правления по 3—4 номера вместе. Так 
что терпите. 

К счастью, многие читатели понима- 
ют наши проблемы, Скажем, пишет 
Татьяна Хорева из Тольятти, «Прошу 
выслать первые десять номеров вест- 
ника, Сумму в 72 рубля считаю сме- 
хотворной, поэтому шлю немного боль- 
ше, Может быть, это поможет кому-то 
получить вестник бесплатно». 

Кстати, таких писем много, Огром- 
ное спасибо всем, кто искренне стре- 
мится нам помочь, но все же не шли- 
те денег больше, нежели требуется, 
Мы, надеюсь, выдержим удары инфля- 
ции. Единственное, что нужно для ус- 
пеха вестника — это его распростра- 
нение. Сегодня у него 30000 подпис- 
чиков. Давайте поставим перед собой 
задачу, чтобы с нового года стало 
100 000. 

А. КОРШУНОВ, 


Мы 


Друзья! приготовили 


для 


вас страничну почты 


«ЗОЖ». В ней есть совсем свежие письма, но есть пись- 
ма и старые, опубликованные в газете давно. Пусть на 
смущает вас это обстоятельство. Опыт людей не может 
Устареть. И, нонечно же, он должен убеднть вас — из. 


брать тот образ бытня, который 


даться жизнью, 


позволит вам наслаж- 


Прочтите внимательно. Простые истины. Не нужно нн- 
каких насилий над собой. Немного воли, немного упор- 
ства, немного любви к себе — вот и все, что требуется. 


И еще. Рассказывайте о себе. Каждый пример — побу- 
дительный импульс н пересмотру позиций для других 


людей. Ждем — пишите. 


И всего-то 
два ведра 
ВОДЫ 


Поделюсь очень простым 
«народным опытом», А точ- 
нее, своим личным, доступ- 


ным даже для самого боль- 
ата, Мне 40. В дет- 
стве болела. Но потом по- 
няла, глядя на сотни людей с 
согбенной спиной, с лицами, 
прорезанными морщинами, с 
шаркающей походкой, с оте- 
ками под глазами, что нет 
смысла приобретать это с 


тем, чтобы потом от всех 


г _ признаков старости избав- 


ся. 
"В свое время очень много 
читала о Порфирии Кор- 


са полезного. Правда, «сек- 
тантская» часть его учения 
для меня неприемлема. «Ива- 
новцы» — в большинстве сво- 
ем фанаты, а фанатизм я 
считаю крайностью. Но вот 
что я взяла безоговорочно у 
Иванова — это ежедневное 
обливание двумя ведрами хо- 
подной воды. 


И вот уже два года подряд 
изо дня в день по утрам я 
обливаюсь в ванне холодной 
водой. Процедура занимает 
не более двух минут, но зна- 
чение ее для организма не- 
возможно переоценить, Не 
могу все объяснить, но она 
выравнивает любые сбои, 
Скажем, неважное настрое- 
ние. Обливание, как после 
крепкого кофе, моментально 
меняет его с минуса на плюс, 

Добавлю: нельзя пропус- 
кать ни одного дня ни по ка- 
кой причине. Попробуйте — и 
вам не потребуется никаких 
иных процедур закаливания. 


Главное — верить в то, что 
этот метод хорош и прине- 
сет вам огромную пользу. 

Повесьте в ванне шторку, 
чтобы не заливать пол, набе- 
рите сразу два ведра холод- 
ной воды. Выливайте их на 
себя одно за другим. Мужчи- 
ны при этом могут обливать- 
ся с головой. Хорошо перед 
процедурой пару’ раз произ- 
нести фразу, подчеркиваю- 
щую полное и безграничное 
доверие к методу. Скажем, 
«сейчас я обольюсь, и огром- 
ный прилив сил придет ко 
мне». Впрочем, фраза может 
быть любой, но обязательно 
оптимистичной, соответство- 
вать вашему духу и душев- 
ному настрою. 

Но самое главное, повто- 
ряю, не пропускать ни одно- 


го дня. 
Е, ТИРОНЕНКО, 
инженер, 
ХАРЬКОВ, 


Ходите— 
и все 
пройдет 


Господа! Не увлеклись ли 
вы вопросами питания? Не 
спорю: оно важно, но не за- 
бывайте о движении. Каж- 
дому могу предложить одно 


бесценное и бесплатное ле- 
карство — длительные про- 
гулки. 

Когда меня бросил люби- 
мый человек, я постепенно 
стала обрастать болезнями: 
гипертония, ишемия, язва 
желудка, холецистит, бессон- 
ница, глубокая депрессия — 
вот неполный состав букета. 

Я поняла, что это конец. 
Не могла работать, не хоте- 
лось жить быть рядом со 
счастливыми людьми, 

Но однажды меня осени- 
ло; а не поехать ли за го- 
род, в лес. И вот каждый 
день я стала ходить. По 7— 
8 часов подряд. По тихим 
улочкам, по бульварам, по 
парку. По выходным выез- 
жала за город, бродила по 
лесам, полям, деревням. 

Постепенно неделя за не- 
делей, месяц за месяцем ко 
мне возвращались силы, от- 
ступали телесные и душев- 
ные боли, пришли мечты. 

С тех пор минуло уже 
30 лет. У меня нет ни ише- 
мии, ни гипертонии, ни яз- 


вы — ничего, что в пору бе- 
врачи, 


ды обнаруживали 


Каждому 
СВОЙ 
аутотренинг 


Регулярно читая странички 
«Здорового образа жизни», 
заметил, что многие, понимая 
всю необходимость приоб- 
щения к здоровому образу 
жизни, не могут справиться с 
начальной стадией этого пу- 
Ти. Я справился. Благодаря и 
вашим рубрикам, и книгам 
любимых мной авторов — В. 
Леви, Ю. Власова, А. Алек- 
сеева, К. Динейко и других. 


У Власова нашел такое из- 
речение: «Сначала заболева- 
ет дух, а затем — тело!». От- 
крыв это для себя, понял: на- 
до закалять свой дух, разви- 
вать такие черты характера, 
как воля, целеустремлен- 
ность, дисциплинированность 
мышления. «Изобрел» для се- 
бя свою систему, во многом 
основанную на позициях 
психофизической тренировки 
по Власову и Динейко. 


Ну, а начать я бы совето- 
вал с наиболее простого и до- 
ступного — самовнушения. То 
есть — проговаривания опре- 
деленных жизненных формул, 
суть которых — в пробужде- 
нии веры в себя и свои воз- 
можности, волевых черт ха- 
рактера. 

Вот некоторые из них, что 
помогли мне. (Сразу огово- 
рюсь: каждый должен найти 
свои жизненные формулы, 
Главное, чтобы они были ла- 
коничны, шли от сердца и за- 
девали за живое), 


«Любые срывы, любые бо- 
лезненные явления рассмат- 
ривать как временные», 


«Всегда помнить: сначала 
заболевает дух, затем — те- 
ло!», 

«Никогда не сомневайся в 
себе и своих возможностях. 


Назначение воли быть 
сильнее всех обстоятельств». 


Или, например, такие фор- 
мулы. 


«Из меня уходит неуверен- 
ность, боязнь, озабочен" 
ность», 


«Я верю в защитные силы 
своего организма», 


любом случае, — толь- 
ужество поведения, толь- 
и отпор делом». 


‘не способно засло- 


А эта формула особенно 
нравится мне и помогает: 

«Организм невероятно стоек 
и живуч, если им управляет 
закаленная воля». 

«Самая высшая опора — 
ты сам, Нет ничего надежнее 
этой опоры». 

Первый сеанс самовнуше- 
ния лучше всего начинать 
сразу после пробуждения, ут- 
ром, на фоне релаксации 
мышц. Это позволит сделать 
необходимый настрой бодро- 
сти и энтузиазма на целый 
день. Не забывайте и о важ- 
ности последнего — вечерне- 
го — сеанса. Он всего за не- 
сколько минут помогал мне 
снять нервную перегрузку, 
накопившуюся за целый день. 
Вечерние, так сказать, фор- 
мулы должны взывать к спо- 
койствию и уравновешенно- 
сти. 
Главное в таких занятиях 

непрерывность обработки 
своего сознания формулами 
воли, 

«Помните, — писал Юрий 
Петрович Власов, — что не 
заботы, а характер в большин- 
стве случаев «награждает» 
человека язвами пищевари- 
тельного тракта, диабетом, 
сердечными неврозами, нару- 
шениями мозгового кровооб- 
ращения и множество прочих 
недугов». 


Игорь МАКУЩЕНКО, 
ЕНАКИЕВО, 
ДОНЕЦКАЯ обл, 


Прочь, 
псориаз 


В 1968 году врачи обна- 
ружили у меня псориаз. В ту 
пору я служил в армии в Ка- 
захстане и от чего заболел, 
понятия не имел. То ли это 
наследственное, то ли ре- 
зультат нарушения обмена 
веществ — я так и не понял, 
Знаю одно: псориаз пресле- 
довал меня в течение 23 лет, 
Избавился же я от него, мож- 
но сказать, случайно, 

Весной 1991 года купил в 
киоске газету «Советский 
спорт». Прежде я, никогда 
эту газету не читал, А тут 
словно кто-то толкнул под 
руку. На второй странице об- 
наружил статью о раздель- 
ном питании. Был поражен 


Фрростотя проблемы, затро- 


утой Гербертом Шелтоном, 
С псориазом я тогда уже 
смирился и решил попробо- 
вать питаться раздельно и по- 
голодать просто из интереса 
к идее. 

Кстати, «Советский спорт» 

тут же выписал, стал регу- 
лярно читать все, что публи- 


ковалось на второй странице, 
Уяснил для себя одно; пер- 
вое и самое главное, что мож- 
Но сделать, коли хочешь об- 
ратиться к здоровому образу 
ЖИЗНИ — так это очистить 
организм, 


Я взял рецепт очистки с 
помощью чеснока, Кое-кто, 
наверное, его знает, осталь- 
ным же напомню, Возьмите 
350 граммов чеснока, очис- 
тите и тщательно промойте, 
Измельчите до кашицы дере- 
вянной или фарфоровой лож- 
кой в сосуде, отделите стро- 
го 200 граммов этой массы, 
взяв снизу — так больше со- 
ка. Положите в стеклянную 
банку, Залейте содержимое 
200 граммами 96-процентного 
спирта и плотно закройте, 
Дайте настояться в течение 
10 дней. Массу процедите че- 
рез плотную ткань и отожми- 
те. Лекарство готово. 


Питье употребляется кап- 
лями с холодным молоком 
строго по схеме за 15—20 
минут до еды. Всякий раз в 
качестве растворителя берет- 
ся не более 50 граммов мо- 
лока (четверть стакана). Каж- 
дый цикл длится 11 дней, за- 
тем такой же по длительнос- 
ти перерыв и повторяется 
снова до тех пор, пока питье 
не кончится, 


Итак, схема приема; 1-й 
день: завтрак — 2 капли, 
обәд — 2 капли, ужин — 3 


капли, 2-й день: 4—5—6, 3-й 
день: 7—8—9. 4-й день: 10— 
11—12. 5-й день: 13—14—15, 
6-й день: 15—14—13. 7-й 
день: 12—11—10, 8-й день: 
9—8—7. 9-й день: 6—5—4. 
10-й день: 3—2—1, 11-й день 
— 25—25—25, 

Лично мне этого лекарства 
хватило почти на пять меся- 
цев. После этого я стал раз- 
дельно питаться и голодать. 

Голодал раз в неделю, Вы- 
бирал для этого понедельник. 
Причем, не только ничего не 
не ел, но и не пил, Если ко- 
му-то трудно сразу выдер- 
жать голодный день, то мож- 
но выпить немного обезжи- 
ренного кефира, простокваши 
или выпить полстакана чая 
без сахара, настоянного на 
травах; мята, подорожник, 
зверобой, 

Очень важно еще вот что, 
За день до голодного не сле- 
дует употреблять мясо, рыбу, 
яйца, Желательно только зла- 
ки, овощи, фрукты, 

После голодания на следу- 
ющий день можно выпить 
фруктовый сок или просто- 
квашу, Я обычно ем свежие 
фрукты, запивая их кефиром, 
в обед готовлю каши на воде: 
и без соли. Лучше всего ов- 
сяную или гречневую, но 
можно пшенную или ячне- 


вую, После. каши — сладкие 
фрукты. На ужин у маня суп 
Из овощей или крупы с хла“ 
бом, В последующие дни пи“ 
таюсь совершенно обычно, 


Первое время я О 
строго 24 часа в неделю. Чё" 
рез два месяца перешел на 

часов, через полгода — на 
42, Схема выглядит так; по- 
следний раз в воскресенье ем 
до 18 часов, В понедельник 


ничего не ем и пью. Во втор- ^ 


ник первый прием пищи толь- 
ко после 12 часов дня, Перед 
тем, как поесть, выпиваю до 
стакана несладкого чая из 
трав. 


Теперь несколько рецептов 
питания в остальные дни. В 
каждый прием пищи я стара- 
юсь есть немного (столовую 
ложку) мелко нарезанных 
сельдерея, петрушки, редьки, 
редиса, зеленого лука. Добав- 
ляю сюда же ломтик репчато- 
го лука или дольку чесно- 
ка. Завтрак в обычные дни — 
фрукты или каши. Кислые 
фрукты заправляю сметаной, 
сладкие запиваю простоква- 
шей. Бывает, что утром до- 
бавляю в меню салат из мор- 


кови, заправленный смета- 
ной. 
На работу обычно беру 


бутерброд с маслом или про- 
сто кусок хлеба, баночку. 
сметаны или кефира, Беру 
иногда вареное мясо или жа- 
Бонуе на постном масле ры- 
у. 
Собственно, я никакой не 
вегетарианец. Я ем абсолют- 
но все, но исповедую при 
этом шелтоновский принцип 
раздельности. Скажем, я ем 
мясо и хлеб отдельно. Мясо 
можно есть вместе с капус- 
той, с овощами. Точно так 
же я не ем вместе хлеб и 
простоквашу. 

Не хочу утверждать, что 
именно из-за голодания и 
раздельного питания псориаз 
у меня прошел, Но факт ос- 
тается фактом: псориаз ис- 
чез, К тому же я похудел на 
10 кг и теперь при росте 
167 см вещу 65 кг, 

Куда-то исчезли и пяточные 
«шпоры» на обеих ногах. И 
вообще я чувствую себя пре- 
красно. Обычно встаю в 5 ча- 
сов утра, принимаю холод- 
ный душ. 15—20 минут за- 
рядка, затем пробежка 3— 
5 км и если есть время, 15— 
20 минут — упражнения с 
гантелями, Затем контраст- 
ный душ. Чередование тепло" 
го с холодным, 

Вот, собственно, и все, На 
всякий случай оставляю чита 
телям свой адрес: 340092, 
Донецк, ул, 230-й стрелковой 
дивизии, д. 22/47. 


Игорь НАСЕДКИН. 
«ЗОЖ» М 13 
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ражнения; 
а) длинный вдох и длин- 

ный выдох через нос (через 

ноздрю, легче дышащую); 
б) напрягите все мышцы 


Кх 


у) 

ФЧ 

^ 
| 
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В 12-м номере вестника мы началн Б 
внтельной системе Виталия НЫ СЕНАТ 
привелн рецепт чудо-настоя, которым пользуются по- 
КҚЛОННИКМ этой системы, обратили ваше вниманне на кис- 
потно-щелочное равновесме н рН (водородный показа- 
тель крови). Подчеркнем еще раз настоятельное требова- 
нне снстемы удержнвать указанные ‘показатели в норме, 


Кроме того, ухудшают 
дыхание и нарушают обмен 
веществ: духота, перегрева- 
ние на солнце и в парной; 
охлаждение, особенно сквоз- 


Что достнгается приемом внутрь янчной скорлупы 


карбоната кальция. 


илн 


Мы вместе с вамн разобралн нужные н ненужные про- 
дукты. Попроснли вас очень внимательно отнестись к их 
обработке. Речь идет о сливочном масле, сахаре, смета- 


не, твороге. 


Все это очень важно, коли вы твердо вознамернлись 


последовать снстеме. 


Сегодня продолженне. Пусть вас не смущают много- 


численные разночтення с установнамн 
выбрать направленне и шагать избранным 


Главное 


других систем. 


курсом. В конечном итоге организм сам подснажет вам: 
что хорошо, а что — плохо. В любом случае знакомство 
с системой расширнт ваш днапазон знаний о себе. 


Научитесь 
ДЫШАТЬ 


В основу предлагаемых уп- 
ражнений положена дыха- 
тельная гимнастиқа йогов, 
рациональность которой до- 
казана современной теорией 
терморегуляции. 

Выполнять дыхательные 
‚упражнения лучше сидя или 
стоя, спину держать прямо. 
Язык прижат к небу, губы 
сомкнуты. Дышать следует 
только через нос, Рот — для 
питания, нос — для дыхания. 
Йоги считают, что! дыхание 
ртом равносильно принятию 
пищи через нос. Помнить об 
этих основных правилах на- 
до не только во время дыха- 
тельных упражнений, но и в 
_ течение дня. 5 
Упражнения при дыхании 
беи ноздрями (когда но- 
и дышат одинаково): 

° указательным 
зажа- 


вдох через ту же ноздрю, 
через которую был выдох, 
либо перекрестно — вдох 
через левую, выдох через 


правую — и далеё; вдох че: 
рез правую, выдох через ле- 
вую. і 

Упражнения в случае за- 
трудненного дыхания одной 
ноздри; 

закрыть пальцем ноздрю, 
которая дышит труднее, и 
сделать другой ноздрей мед- 
ленный вдох и медленный 
выдох (как бы нанизывая на 
нитку бусинки). Так дышать 
до тех пор, пока обе ноздри 
задышат равномерно. Если 
легче дышится через левую 
ноздрю, дышать нужно че- 


‘рез нее, пока легче задышит 


правая или обе ноздри оди- 
наково. Нормой считается, 
когда обе ноздри дышат 
одинаково или почти одина- 
ково. Помните, что после 
упражнений нельзя дышать 
ртом, как бы вам этого ни 
хотелось; 

полностью успокоив ды- 
хание, начните его задерж- 
ку. Задержку дыхания де- 
лать на естественном выдо- 
хе, доводя постепенно, еже- 
дневными тренировками до 
40 секунд и более, Также 
по окончании упражнений 
дышать не ртом, а только 


_ носом. 


к р 


Необходимо помнить, что 
у (0) 


Аканне 


няком; постельный режим; 
бытовая химия, запахи лино- 
леума, релина; ядохимикаты, 
гербициды; курение, газооб- 
разные выделения; син- 
тетические лаки, кремы, кра- 


ски; синтетическая одежда; 
большинство лекарств; ги- 
тодинамия (недостаточная 
физическая нагрузка), осо- 


бенно у служащих; нервно- 


психические нагрузки (стрес- 
сы), азартные игры; половые 
излишества; алкоголь и нар- 
котики. 


Нормализации обменных 
процессов и дыхания, повы- 
шению сопротивляемости ор- 
ганизма способствуют: веге- 
тарианская пища, умерен- 
ность в питании; нормальная 
физическая нагрузка, как 
производственная, так и бы- 
товая; свежий воздух (осо- 
бенно в горах, ночью в ле- 
су, в поле, степи); умеренное 
закаливание; водные проце- 
дуры (особенно русская ба- 
ня); психический покой, рас- 
слабление мыщц, в частности 
дыхательная тренировка; не- 
которые виды психотерапии; 
правильная осанка; подъем 
глаз вверх, опускание вниз, 
повороты вправо, влево; оп- 
ределенные травы; яичная 
скорлупа или карбонат каль- 
ция (углекислый кальций); 
массаж и самомассаж, осо- 
бенно перекатывание кожи 
и глубокий массаж кости 
(надкостницы), 


Проснувшись 
утром 


1. Утренние процедуры, 

Проснувшись утром, пред- 
ставьте себе (и по возмож- 
ности убедительнее), что вы 
спали хорошо и достаточно. 


-Не открывая глаз, сделайте 


тела, сожмите кулаки; 

в) расслабьтесь. 

Эти упражнения усилива- 
ют кровообращение, активи- 
зируют жизнедеятельность 
всех клеток. 

2. Упражнения для 
(при закрытых веках): 

а) движение вверх - вниз 
— 3 раза, вправо - влево — 
3 раза; 

6) круговые движения 
глаз в правую, затем в ле- 
вую стороны — по 3 раза. 

Движение глаз медленное, 
с умеренным напряжением, 
без болевых симптомов. Эти 
упражнения можно проде- 
лывать 3 раза в день по 5— 
10 минут (на работе, в транс- 
порте и тому подобное). Они 
улучшают зрение, уменьшая 


глаз 


и близорукость, и дально- 
зоркость. 

3. Массаж головы (при от- 
регулированном КЩР — 


смотрите «ЗОЖ» № 12). Мас- 
саж делается с закрытыми 
глазами, сидя или стоя: 

а) положите 3 пальца в 
выемку мозжечка и масси- 
руйте эту точку кругообраз- 
ными движениями; 

6) положите ладонь на те- 
мя и массируйте вперед — 
назад обеими руками с уме- 
ренным напряжением. Паль- 
цы и ладони должны дви- 
гаться вместе с кожей. Ды- 
шите тихо и ровно. 

Прекрасная зарядка — 
естественные движения при 
Уборке квартиры, особенно 
если делать ее с желанием. 

олезно делать уборку пола 
на четвереньках, так как в 


ные з 
А 


избегать  пере- 
переохлаждения, Во 
вужно чувство меры, 


На сон 
грядущий 


Ложиться спать желатель- 
но на пустой, очищенный же- 
лудоқ, поэтому ужинать сле- 
дует за 2—3 часа до сна. В 
крайнем случае, во избежа- 
ние чувства голода, можно 
принять немного легкой пи- 
щи. 

Не рекомендуется засы- 
пать, если лучше дышит ле- 
вая ноздря — стараться ды- 
шать так, чтобы задышали 
обе ноздри одинаково или 
правая чуть легче. Засыпать 
с положительными эмоция- 
ми — прекрасная предпо- 
сылка для здорового сна, 

Когда в квартире жарко, 
следует ложиться на правый 
бок, освободив из-под одея- 
ла стопы ног. Во время сна 
на правом боку в основном 
дышит левая ноздря. 

Когда холодно, следует ло- 
житься на левый бок и тща- 
тельно утеплить ноги. 

Если чувствуете, что в же- 
лудке не переварена пища, 
желательно ложиться на 
спину. 

Чтобы быстрее заснуть, 
надо расслабить мышцы и, 
закрыв глаза, смотреть вниз, 
в сторону ног, а мысленно 
уходить вдаль, как бы сли- 
ваясь с космосом. 

При бессоннице — поды- 
шать через левую ноздрю 
до тех пор, пока ноздри не 
станут дышать одинаково. 
Можно смешать спиртовые 
настойки пустырника, мяты, 
валерианового корня, эвка- 
липта. Из общей смеси при- 
нять не менее 7 капель, раст- 
воренных в воде. Если бес- 
сонница не проходит, при- 
нять еще 7 капель. 


Ваня — польза 


ься в основном спина, 
положительно влияет на 

альную нервную сис- 
низирует жизнедея- 
ь организма, Необ- 
следить за тем, что: 


роцедуры не 
переох- 
де = 


=. 


та надо быть осторожными 
при гипотермическом лече- 
нии, особенно опасным мо- 
жет быть моржевание, 

Более полезными для оз- 
доровления считаются душ, 
ванна, парная, сауна, жела- 
тельно русская баня, приво- 
дящие к усиленному потоот- 
делению и выделению вме- 
сте с потом токсических ве- 
ществ. Гипо- и гипертермиче- 
ские процедуры показаны 
только при отрегулирован- 
ном КЩР (приблизительно 
через 2—3 месяца после вы- 
полнения всех вышеперечис- 
ленных рекомендаций). 

В ванну, как уже говори- 
лось, желательно добавлять 
травы, оставшиеся после за- 
варки настоя (о настое смот- 
рите в «ЗОЖ» № 12). Тело 
желательно мыть детским 
мылом и натуральной мочал- 
кой. 

Принимая душ, ванну, 
баню, следует следить за ды- 
ханием: если легче дышит 
левая ноздря, значит вы пе- 
регрелись. Аля предупреж- 
дения перегрева рекоменду- 
ется смачивать затылок и 
стопы обеих ног холодной 
водой. 

Температура в парной не 

должна превышать 75—80° 
С. Заходить в парную следу- 
ет, предварительно не облн- 
ваясь и не купаясь, с отре- 
гулированным дыханием, 
Обмывание рекомендуется 
производить после последне- 
го захода в парную обычной 
водопроводной водой {с 
.хлоркой), а если это река или 
море, то желательно после 
каждого захода в парную 
вымыть тело детским мылом. 
Баню желательно принимать 
1—2 раза в неделю до при- 
нятия пищи, но не на голод- 
ный желудок. 

Можно устроить парную 
в домашних условиях. На- 
лить полную ванну горячей 
воды и накрыть полиэти- 
леном, Помещение нагреть 
рефлектором или другими 
нагревателями, На тело и 
лицо нанести оливковое мас- 
ло и начать дышать через 
левую ноздрю. Обильно про- 
потеть и вымыться, После 
парной ноги желательно 
держать в тепле, 


Солнечные ванны и мас- 
саж так же, как и гипер- 
термические водные проце- 
дуры, можно принимать при 
отрегулированном КЩР, ру- 


ководствуясь цветом конъю-. 


нктивы или дыханием нозд- 


рей. 
Готовим 
по-караваевеки 


Основой пасты служат об- 
работанное сливочное мас- 
ло, сыр, брынза, творог, а 
также их смеси. К основе 
добавляют сырые овощи ли- 
бо дикорастущие растения, 
Сливочное топленое масло 
размягчают до консистенции 
густой сметаны, твердые сы- 
ры натирают на мелкой тер- 
ке, брынзу вымоченную, тво- 
рог протирают через сито, 
Корнеплоды (морковь, свек- 
лу, редис, редьку), свежие 
огурцы, кабачки, тыкву, яб- 
локи натирают на терке; 
стручковый перец, дикорас- 
тущие растения, зелень мел- 
ко рубят; зеленый горошек 
протирают через сито. Под- 
готовленные продукты сме- 
шивают и взбивают вручную 
или миксером до получения 
пышной массы. Пасту укла- 
дызают в салатницу горкой 
или формируют из нее ба- 
тон, украшают зеленью и 
ломтиками овощей и фрук- 
тов. 

Готовую пасту можно хра- 
вить в холодильнике не бо- 
лее шести часов. 

Пасты можно использовать 
и как самостоятельное блю- 
до, и Аля украшения холод- 
ных и горячих блюд. Их 
МОЖНО ВВОДИТЬ В пюреобраз- 
ные и заправочные супы, а 


также для приготовления бу- 
тербродов. 
На ломтики домашнего 


хлеба из бумажного кон- 
вертика или шприца для кре- 
ма наносят различные пасты 
и получают ассорти бутерб- 
родов, что делает стол наряд- 
ным и праздничным, Часто 
используют вместо хлеба ли- 
стья растений и т. д. 

Ниже приведены некото- 
рые рецепты изготовления 
паст на различных основах. 

Паста со свежими огурца- 
ми. 70 г топленого масла, 
100 г сыра, 4 свежих огурца, 
1 столовая ложка рубленой 
зелени, веточка укропа, 1—2 
столовых ложки майонеза, 
молотый перец. р 

Натертые на крупной тер- 
ке огурцы смешать с други- 
ми продуктами и взбить мас- 
су, а затем украсить веточ- 
кой укропа. 

Паста со свеклой. 100 г 
твердого сыра, 100 г творога, 


1 чайная ложка 


| свекла, а 
лимонного сока, молотый 
перец, тмин (на кончике но- 
жа). 

К натертой на мелкой тер- 
ке сырой свекле добавляется 
лимонный сок, чтобы лучше 
сохранилась окраска, Свеклу 
смешать с натертым сыром 
и остальными продуктами и 
взбить массу. 

Паста со свежими помидо- 
рами. 100 г брынзы, 60 г тво- 
рога, 6 помидоров, тмин на 


кончике ножа, 1 столовая 
ложка мелко нарезанного ук- 
ропа. 


Протертые через сито по- 
мидоры смешать с творо- 
гом, тертой брынзой, тмином 
и взбить массу. При подаче 
на стол посыпать укропом. 

Паста с красным сладким 
перцем и зеленым горош- 
ком. 100 г творога, 70 г брын- 
зы, 4 стручка красного слад- 
кого перца, 4 столовые лож- 
ки консервированного зеле- 
ного горошка, 2 столовые 
ложки майонеза, 2 столовые 
ложки рубленой зелени. 

Творог смешать с горош- 
ком, тертой брынзой и про- 
тереть смесь через сито, до- 
бавить мелко нарубленный 
перец, майонез и взбить мас- 
су. 
Паста с гречневой кашей 
и тыквой. 100 г творога, 
50 г брынзы, З столовые лож- 
ки гречневой крупы, | ста- 
кан воды, '/› стакана сухого 
молока, 2 столовые ложки 
меда, 200 г тыквы, 2 столо- 
вые ложки изюма. 

Сварить на воде вязкую 
гречневую кашу. Тыкву на- 
тереть на мелкой терке, сме- 
шать с протертыми через си- 
то гречневой кашей, творо- 
гом, брынзой, добавить мед, 
изюм, сухое молоко и взбить 
массу, 

Паста с кабачками. 100 г 
творога, 3 столовые ложки 
натертых на мелкой терке 
сырых кабачков, | столовая 
ложка рубленего укропа, 
молотый перец. 

Творог смешать с натер- 
тым на терке сыром, кабач- 
ками, добавить укроп, перець 
и взбить смесь. 

Паста с морков; 
твердого сыра, 100. 


КО». | столовая ложка 
ФАНЬЛЬ ма кончике 


смешать с натер- 
терке сыром и мор- 
› изюмом, ванилином и 
массу. 
Е С укропом. 50 г топ. 
 Хевого масла, 100 г сыра, 1 
столовая ложка рубленого 
укропа. Все смешать и 
взбить массу. 

Паста с грибами и зеленью 

укропа, 50 г топленого масла, 
100 г твердого сыра 2 су- 
хих белых гриба, 1 столовая 
ложка рубленого укропа, 
молотый перец. 

Сварить грибы и хорошо 
промыть. Мелко нарублен- 
ные отваренные грибы сме. 
шаты с остальными қомпо. 
нентами и взбить массу. 

Паста с репой и яблоками. 
100 г топленого масла, 1 ре- 
па, і яблоко. 

Очищенную репу сварить 
и протереть через сито. Очи- 
щенное яблоко натереть на 
крупной терке, смешать с 
протертой репой, топленым 
маслом и взбить массу. 

Паста с цветками одуван- 
чика, 100 г твердого сыра, 
70 г творога, 2 столовые лож- 
ки желтых цветков одуван- 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Пиш в надежде на по- 
мощь. Ув енабте 1992 года 
перенесла инсульт, Вся пра- 
вая сторона как будто «за- 
морожена». Живу со старой 
матерью и дочкой. Ужасно, 
когда чувствуешь сво - 
на На дворе лето, 
а я не могу работать на да- 
че. Не хочу с этим мирить- 
ся. Прошу вас, пожалуйста, 
помогите советом, дайте хо- 
тя бы надежду. 

Согласна на все методы 
лечения — голодание, ури- 
нотерапию, вегетарианство. 
Подскажите, с чего начать? 
А тут еще обнаружен ка- 
мень в желчном пузыре. Го- 
ворят, можно избавиться от 
него без опе и. Но как? 
Из-за больной печени не мо- 
гу принимать лекарства. 

лет уже страдаю гипер- 
оничесной болезнью. Сло- 
вом, в свои 46 лет у меня 
целый 


ный орех в по. 
нчике ножа 
Сыр натереть на 


терке, 
ыыы < творогом, лепест. 
и цветков одуванчика, 


т с зелёнью петруш- 
крапивой, 100 г твердо- 

го сыра, 100 г 
' творога, | сто- 
лЛовая ложка рубленой зеле- 
ни петрушки ули крапивы 
(или вместе), 

Сыр натереть, смешать с 
остальными продуктами и 
взбить массу. 

Паста с подорожником и 
морковью, 3 столовые ложки 
жирного творога, 100 г сы- 
ра, 2 столовые ложки руб- 
леных листьев подорожника, 
1 морковь, 

Морковь натереть на мел- 
кой терке, смешать с руб- 
леными листьями подорожни- 
ка, протертым творогом и 
сыром, взбить массу. 

Паста с листьями мать-и. 
мачехи. 4 столовые ложки 
жирного творога, 100 г сыра, 
2 столовые ложки свежих 
листьев мать-и-мачехи. Ли. 
стья промыть, просушить и 
мелко порубить, добавить 
укроп, смешать с творогом и 
сыром и взбить. 


тельна, если кто-то мне от 
ветит. 


Думаю, таких, как я, мно- 


го. 
Адрес: 356200, Ставрополь- 
СКИЙ край, Шпаковский р-он, 
с. Шпаковсное, з-д Майский, 
Д. 12, мв, 6. Волосатовой Ва: 
лентине Владимировне. 


О. я 


«Советский спорт» читаю 
уже 5 лет. Интересуют раз 
делы «ЗОЖ» и клуб «БВ, 
Благодаря им начал зани. 
маться спортом, закаливать 
ся. Хотелось бы переписы- 
ваться с «белыми ворона: 
ми». Интересуюсь индий. 
ской культурой, традициями 
и хотел бы предложить пе- 
реписку тем, кто разделяет 
мое увлечение. 

Адрес: 624610, Свердлов- 
ская область, г. Нижняя Сал- 
да. ул. Уральсная, д. 4, кв. 
38. Опалеву Вячеславу. 

* * № } 

Я постоянная читательни- 
ца выпусков «Здоровый об. 
раз жизни». Мне 46 лет. Ин- 
тересуюсь уринотерапией. 
Но нигде пока не нашла со- 
общения об опыте излече- 
ния уриной цирроза печени. 
Можно ли пить свою урину 
при циррозе печенн или 
есть другой способ выле- 
читься от ного? 

Адрес: 610037, г. Киров, 

л. Энтузнастов, д. 5, кв. 12. 
иселевой Людмиле Дани- 
ловне. 
а. 

Одинокая, симпатичная, 
добрая украинка 39 лет бу- 
дет очень признательна 
всем, кто сообщит ей ре- 
са народных целителей — 
Марии-Стефании, Оюн-Баты- 
ра, С. П. Анисимова. Помо- 
гите ей, люди добрые, не ос- 
тавьте в беде и одиночестве! 

Ке адрес; 31 . Украина, 
г. ровоград, ул. Героев 
Сталинг а, д. 5, кв, 8. Вн- 
ноградово; дмиле Пет- 
ровне. 


о. Дайте н ним свежую дротюмевую бу. 


обы популярны во всем мире. 


Бобы лучше всего вымачивать всю 
ночь в холодной воде, а потом в этой 
же воде готовить. нн набухают, и 
время приготовления значительно со- 
кращается. Вобы всегда варят до пол- 
ной готовности, пока они не станут со- 
всем мягкими. Это делает их более 
легкой пищей. Соль в бобы добавляют 
только после того, кам они становят- 


ся мягкими. 


БОБЫ С ЛУКОМ. Сварите вымочен- 
ные бобы. В момент, когда их поло- 
винки начнут отделяться друг от дру- 


га, добавьте жареный лу 


к, 
БОБЫ С МОРСКОЯ КАПУСТОЙ. Сва- 
рите бобы до готовности, смешайте с 
измельченной 
морской напусты и тушите в расти- 
тельном масле на маленьком огоньке 


равным количеством 


несколько минут. 


БОБЫ С ОРЕХАМИ, Измельчите ва- 


реные бобы, перемешайте их с рав- 
ным количеством измельченных оре- 
хов, приправьте измельченным чесно- 
ком. Это пренрасная бутербродная 


’ масса, 


ГОММУС. Традиционная на Ближнем 
Востоке подливна. Сварите бобы до 
мягности, провериите через мясоруб- 
ку, разбавьте водой, оставшейся от 
варки, добавьте морскую соль, измель- 
ченный чеснон м лимонный сон. Гом- 
мус обычно подается нак подливка к 
хлебу. 

ШАРИКИ НЗ БОБОВ. Размельчите 
вареные бобы, добавьте пшеничную 
муку, воду, щепотну тимьяна, шалфея 
м морской соли. Вымесите, снатаите 
шарики. Жарьте их в кипящем масле. 

УШЕНКА ИЗ БОБОВ. Сварите бобы 
до мягности, добавьте предваритель- 
но измельченные м обжаренные в ма- 
сле морковь, лун м напусту. Тушите 
до готовности. 

СУП ИЗ БОБОВ, ФАСОЛИ ИЛИ го. 
РОХА. Варите Ыы до мягкостн, раз- 
бавьте кипяченой водой, добавьте эка- 
реного лука, соевого соуса, соли, мас- 
ла, томатного сока н зелени. Если зы 
любите суп-пюре, п опустнте вареные 
бобы через млсорубну, а не разварн- 
ванте. 

ПИРОГ ИЗ БОБОВ С ЛУКОМ. Свари- 
те бобы, сделайте из них пюре, сме- 
шайте с поджаренным луком м ыз- 
мельченным шалфеем. Выложите в 
ори ааа а средненагретой 
духовке до стящей корочки. 

ПИРОГ С ОДОЩА и. Осия нз- 
мельченную луковицу, две моркови, 
ломтик тыквы м большое яблоко. Сме 
шайте это с двумя чашками сварен- 
ных н размятых бобов, добавьте пол- 
чашки смородины, полчашки молотых 
орехов, 1/2 чайной ложки соли м не- 
много корицы. Перемешайте хоро- 
шеньно и выпекайте при температу- 
ре 550 градусов до румяной норочки. 

МАКРОБЮРГЕР. Приготовьте пюре 
из 5 чашен отваренных бобов, 
бавьте его жидкостью, в которой бо- 
бы отваривались, добавьте соевого со- 
уса, 2 столовые ложкы масла, 1 наре- 
занную их измельченного чес- 
нома по вкусу, 1 чайную Ложку укро- 
па, 1 чайную ложку тмина. Вымеснте 
добавьте 3 чашки отваренного пшена, 
1 чашку обжаренных в масле овсян: 
ных хлопьев, 1 измельченную мор- 
ковь, пару стеблей измельченного 
сельдерея. Вымесите еще раз, слепи- 


раз- 


‚ те булочки, обжарьте ых с двух сто- 


рон. Манробюргеры особенно хороши, 
если замарены на открытом огне. По’ 


лочну, 


Бобы — дешевый, очень внусный, 
легко сохраняемый продунт. Они про- 
астают после многолетнего хранемия. 


_ НЕ ВИНИТЕ В СВОИХ БОЛЕЗНЯХ 


НИКОГО, КРОМЕ САМОГО СЕБЯ — 


—————__ 


разговор о пмтанин 
ваннна. Речь шла 
значеннн основных 


—— 


ЖИРЫ. Жиры подразделя- 
ются на ненасыщенные (рас- 
тительные) и насыщенные 
жирные кислоты. (сало, сли- 
вочное масло). Животные 
жиры в отличие от расти- 
тельных тугоплавки, процесс 
их усвоения идет медленно, 
а при расщеплении образу- 
ются токсические включения. 
Ибо жировая ткань представ- 
ляет собой «отстойник», где 
обменные процессы идут на 
минимальном уровне. Именно 
из-за этого организм, чтобы 
освободиться от токсинов, 
«хоронит» их в жировой тка- 
ни. 

Вместе с тем жир — это 
необходимый элемент для 
образования клеточных мем- 
бран, миэлиновых оболочек 
нервных стволов, соедини- 
тельной ткани. Часть жир- 
ных кислот относится к не- 
заменимым факторам пита- 
ния. Это линолевая, лино- 
леновая и арахидиновая кис- 
лоты, которые в организме 
не синтезируются и должны 
поступать с пищей. Они 
участвуют в образовании тка- 
невых гормонов проста- 
гландидов и других биоло- 
гически активных веществ, 
регулирующих обменные 
процессы. ; 

При тепловой обработке, 
особенно жарении, значи- 
тельно уменьшаются незаме- 
нимые, ненасыщенные жир- 
ные кислоты, образуются 
ядовитые вещества, которые 
особенно опасны для желу- 

дочно - кишечного тракта. 
Вот почему у вас при пита- 
нии в общественных местах, 
где используется прогорк- 
лое, пережаренное масло, 
‘сало, появляется изжога, воз- 
икают другие дискомфорт- 
ные явления. 

"Между углеводами, жира- 
ками, витаминными и 
| веществами в орга- 
‘существуют опреде" 

взаимоотношения: 


Д 
В 9-м — 12-м выпусках нашего вестника 


мы велн 


в изложении профессора Неумы- 
одЕпособах очистки кишечника, о 

родуктов м правилах 
егодня Иван Павлович развнвает тему дальше, 


———_——_——_—_———_ СС 


питания, 


образуются жиры, но со- 
держат они насыщенные 
жирные кислоты, которые в 
основном откладываются про 
запас, в жировое депо, Вот 
почему необходимо поступ- 
ление жиров в организм, В 
мясе и его продуктах со- 
держится жира от 4 до 40 
процентов, в молочных про- 
дуктах от З до 30 процентов, 
в яйцах от 10 до 25, в расти- 
тельных белках 48—50 про- 
центов. В противном случае 
для их синтеза включаются 
резервные механизмы, на 
что идет значительное коли- 
чество энергии. Суточная по- 
требность, например, в сли- 
воҷном масле 40—50 г, 
подсолнечном 2—3 столовые 
ложки. Избыток же жиров 
способствует образованию в 
организме свободных ради- 
калов. 

Разобрав только основные 
в связи с характером пита- 
ния функции организма, мо- 
жно представить себе всю 
сложность работы и взаимо- 
отношений его органов и си- 
стем, Вот почему незави- 
симо от экономических, со- 
циальных и других проблем, 
наше здоровье находится в 
прямой зависимости от сос- 
тояния внутренней экосис- 
темы. Один шаг к ·здоро- 
вью вы уже сделали, перейдя 
на раздельное питание, 

Многие, обращаясь к нам 
за помощью, отмечают, что, 
несмотря на очистку ки- 
шечника, эффекта от прово- 
димых мероприятий они осо- 
бенно не отмечают. Эти 
больные не учитывают такого 
важного фактора, как про- 
мывание печени и восходя- 
щего отдела толстого кишеч- 
ника. Только при проведе- 
нии этой процедуры вы уви- 
дите, сколько выйдет из вас 
шлаков, после чего процесс 
оздоровления пойдет актив" 
нее. Некоторые жалуются, 
что ‘не переносят масло, В 


таком случае переход на 
раздельное питание, преи- 
мущественно растительную 


пищу и периодические. голот 


дания также будет способ- 
ствовать очищению организ- 
ма от шлаков, только это зай- 


мет значительно больше 
времени, 

Итак, если зашлакован 
кишечник, в нем нарушены 
барьерные функции, всасыва- 
тельная, эвакуаторная, вы- 
делительная, термо- и сти- 


мулообразующая, гормональ- 
ная и другие системы не 
работают, пропускают ток- 
сины в кровь, в печень, ко- 
торая также выходит из строя 
и тоже не способна осуще- 
СТВЛЯТЬ детосикационную 
функцию, Многие зарубеж- 
ные ученые отмечают, что 
9/10 всех болезней зависят 
от состояния желудочно-ки- 
шечного тракта, в частности, 
запоров, на которые у нас, 
как правило, не обращают 
внимания. При этом харак- 
тер заболевания не играет 
никакой роли — будь то на- 
рушения сердечно - сосудис- 
той, нервной, легочной сис- 
темы, обменных процессов, 
женской или мужской сфе- 
ры. Предложенная система 
очистки и раздельного пита- 
ния позволяет с уверенно- 
стью сказать, что только 
переход на раздельное пи- 
тание и очистка организма 
помогли многим больным 
избавиться от заболеваний, 
независимо от их природы. 

Но это только часть оздо- 
ровительной системы. Не 
менее важным средством ле- 
чения больных является го- 
лодание. Профессор Ю. С. 
Николаев, сделавший мно- 
гое в раскрытии механизмов 
и популяризации голодания, 
назвал его «разгрузочно - ди- 
етической терапией». Сей- 
час о лечебном голодании 
написано много литературы, 
поэтому ограничусь только 
его сущностью, 

Проводить голодание мож- 
но только после очистки 
кишечника, печени и восхо- 
дящего отдела толстой кишки 
(туда клизма плохо дохо- 
дит), когда весь кишечный 
тракт освобожден от «за- 
лежей» и функции его восста- 
новлены, Во время голодания 
организм, проводя «убор- 
ку», подвергает переработ- 
ке все то, что в нем задер- 
жалось, что может на пер- 
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вых порах даже принести 
вред. У некоторых больных 
даже после голодания в те- 
чение 10—20 дней и затем 
рекомендованного дюбажа 
печени продолжали выхо- 
дить каловые камни, Вот по- 
чему, прежде чем начинать 
голодать, мы настоятельно 
рекомендуем очистить ки- 
шечник и особенно печень, 

Во время голодания проис- 
ходит разрушение и выведе- 
ние из организма всего того, 
что накопилось в нем из ко- 
нечных продуктов обмена: 
мочевины, мочевой кисло- 
ты, креатина, креатинина и 
других веществ. Отмечено, 
что стимулирующий и норма- 
лизующий эффект от голода- 
ния происходит за счет ав- 
толиза, самопереваривания 
отживших больных клеток, 
спаек, опухолей, что еще 
100 лет тому назад отмечал 
академик В. В. Пашутин. Здо- 
ровая клетка при этом как 
бы обновляется. Правильное 
голодание не приводит ни к 
каким патологическим сдви- 
гам, потеря веса составляет 
максимум 30 процентов, но, 
как правило, не превышает. 
20 процентов. 


Начинать голодание нужно 
с 1—2 дней, затем посте- 
пенно увеличивать до 12— 
14 дней. Собственная прак- 
тика показывает, что лучше 
часто голодать 2—3—5 дней, 
чем один раз, но длительно. 
Организм сам определяет, ко- 
гда нужно прекратить голо- 
дание—возникает нестерпи- 
мое желание есть. Насило- 
вать себя при этом не надо 
и следует постепенно пере- 
ходить на нормальное раз- 
дельное питание. 


Выполняя предлагаемые 
рекомендации по голоданию, 
вы должны вести активный 
образ жизни, больше хо- 
дить, бегать трусцой, делать 
массаж, принимать контраст- 
ный душ. Здоровой клетке 
ничего не делается, Сила го- 
лодания в том, что разруша- 
ются, съедаются и выбрасы- 
ваются из организма только 
больные клетки, накопившиет Е 
ся шлаки, происходит, как 
говорилось выше, генеральная. 
уборка тела. Помните, что 

(Окончание на 16-й стр.). 


«ЗОЖ» 


вы 


— Читатели задают много 
выполнения асан, их после 
сти занятий. Есть м 
такое Йога, 


из этих вопросов, 


— Что такое йога? 

— Йога в переводе с сан- 
Скрита означает «союз», 
«единство», Если подходить 
к данному вопросу с фило- 
Софской точки зрения, то 
Йога — одна из шести тради- 
Ционных философских школ 
Индии. Эти школы называют 
<даршанами». «Даршана» в 
переводе с санскрита озна- 
чает «зеркало», Таким обра- 
зом, даршана — это зерка- 

ло, в которое каждый, встав- 

Ший на духовный путь, на- 

блюдает себя как бы изнут- 
„ри. Главное отличие йоги от 

других даршан заключается 

в ее практической направлен- 

` ности, На 90 процентов йога 
состоит из практики. 

Отец йоги мудрец Патан- 
джали определил йогу как 
остановку модификаций ду- 
ха. По его мнению, йога — 
это искусство плыть против 
течения жизни с радостью и 
блаженством. Для достиже- 
ния этого состояния мудрец 
предложил путь, состоящий 
из 8 частей. 

Две первые составляющие 
пути — яма и нияма — эти- 
ческие правила поведения. 
Следующий аспект — асана, 
или поза, — так называемый 
физический аспект йоги. Чет- 
вертый аспект — пранаяма, 
или искусство йогического 
дыхания. Пятый аспект — 
пратьяхара втягивание 
чувств внутрь, отвлечение их 
от внешнего мира. Последние 
три аспекта (дхарана, дхиа- 
на, самадхи, или концентра- 
ция, созерцание и реализа- 
ция) — венец йоги, ее внут- 
ренние аспекты. 

— Какие существуют про- 
тивопоказания для занятий 
йогой? 
Если 


у вас хороший 
для занятий йогой 
‘ивопоказаний. Древ- 
т говорит: «Стар ты 
‘мужчина ты или 


ОЮЗ 


вопросов 
Вовательности, продолжительно- 


шь или нет, 
эта йога’ 
` _ и для духа... 


относительно техники 


е общего плана — что 


цели и средства, Директор Париж- 


отвечает на некоторые 


— Самостоятельно подчас 
очень трудно определить, 
подходят ли человеку какие- 
то занятия или нет, Поэтому 
попробуйте сделать так. За- 
нимайтесь йогой, следуйте 
той программе, которую мы 
вам предлагаем, но никому 
не говорите об этом, Если 
через некоторое время окру- 
жающие станут вам гово- 
рить: «Послушай, что это с 
тобой происходит? Ты так 
хорошо выглядишь, стал спо- 
койнее, ну просто другой че- 
ловек[» — значит, вы на пра- 
вильном пути. Если же вам 
будут говорить: «Что-то с то- 
бой не то, Что случилось?» 
или что-нибудь в этом роде, 
значит, что-то не в порядке 
с вашими занятиями, 

— Почему в «Йоге для всех» 
вы приводите только после- 
довательность поз, но ничего 
не говорите о дыхании, со- 
знании, медитации? 

— В йоге мы должны: про- 
двигаться вперед очень по- 
степенно. Сначала. необходи- 
мо подчинить себе свое те- 
ло, правильно выполнять аса- 
ны, — так говорит Патанджа- 
ли, отец йоги. — Когда вы ов- 
ладеете асанами, можно при- 
ступить к освоению техники 
дыхания. В противном слу- 
чае вы окажетесь в положе- 
нии человека, который гоня- 
ется за двумя зайцами, и не 
освоите должным образом 
позы. Поэтому на первых эта- 
пах я рекомендую только 
следить. за тем, чтобы дыха- 
ние при выполнении асан 
было ровным и спокойным, 
протекало естественно, без 
задержек. 

Что касается работы с со- 
знанием, медитации, то все 
связанные тексты требуют от 
ученика сначала подготовить 
свое тело и дух с помощью 
асан и пранаямы — укрепить 
себя физически, психологи- 
чески, духовно. В противном 
случае медитация будет рав- 
но опасна как для тела; так 


— Сколько поз, надо: выпол- 
нять за один раз? Какой дол- 
быть продолжительность. 


ДУХА 


„перевернутые позы. Однако, 


‚расслабление. Налример, Сар- 


И второй момент, В приро» 
де человека больше стремить- 
ся к выполнению тех поз, ко- 
торые даются легче, и изба» 
гать тех, которые трудны, По- 
старайтесь изменить это отно- 
шение — выполняйте те по- 
зы, которые вам не даются, 
попытайтесь подружиться с 
ними, полюбить их. И если вы 
достаточно наблюдательны, то 
заметите странную вещь 
изменится не только ваше от- 
ношение к нелюбимым позам, 
изменятся и ваши отношения 
с окружающими. В том числе 
и с теми, кого вы недолюбли- 
вали. Вы поразитесь, на- 
сколько гармоничными стано- 
вятся ваши отношения с дру- 
гими людьми. Эта гармония с 
окружающими породит в вас 
гармонию с обществом, 


— Какой диеты должен при- 
держиваться занимающийся 
йогой? 


— Мне трудно понять, по- 
чему некоторые придают та- 
кое значение диете в нашем 
мире, где столько людей про- 
сто голодают. Пища должна 
быть простой, легкоусвояе- 
мой, соответствовать потреб- 
ностям данного организма: 
Йога делит всю пищу на три 
категории — саттва, раджас и 
тамас. Первая — продлевает: 
жизнь, приносит счастье и 
здоровье, вторая возбуждает, 
третья порождает инертность 
и болезни. Каждый занимаю- 
щийся йогой должен сам вы- 
яснить путем проб и ошибок, 
какая еда ему больше подхо- 
дит. 


Если вы обратитесь к регу- 
лярным занятиям йогой, то 
увидите, как изменится ваше 
придаст ‘отношение к пище. Постарай- 
тесь быть наблюдательными: 
практикуйте йогу и смотрите, 
какую пищу вы предпочитае- 
те после того или иного за- 
нятия. И тогда очень посте- 
фект. Если вы уже какое-то пенно вы определите, из чего 
Время занимались йогой, то складывается ваша жизнь, от 
для снятия усталости можете чего зависит ваше настроение. 
выполнять наклоны вперед и и еще: если вам хочется 
чего-то такого, что заведомо 
вредно или неприемлемо, луч- 
ше уступить этому желанию и 
съесть немножко, чем, сдер- 
живая себя, нанести огромный 
вред нервной системе. Это 
касается не только еды, но и 
вредных привычек, например, 
курения. Не вижу особого 
смысла в решении бросить 
курить усилием воли. Вы вы- 
гоняете вредную привычку 
через дверь, она во 


недели занятий. И не торопи- 
тесь, Если вам кажется, что 
вы еще недостаточно хоро- 
шо освоили, скажем, упраж- 
нения второй недели, не 
стремитесь переходить к тре- 
тьей, Выполняйте упражне- 
ния второй недели не одну, 
а две, три, четыре недели — 
столько, сколько вам нужно, 
чтобы освоить позы, Самое 
главное в йоге — это не 
практика как таковая, а пра- 
вильная практика, 

Поэтому следите также за 
тем временем, которое реко- 
мендуется находиться в дан- 
ной позе, Конечно, в прин- 
ципе вы можете, находиться 
в позе столько, сколько мо- 
жете. Однако вначале я не 
советую выполнять позы дол- 
го. Возьмем для примера 
Уттхита Триконасана — позу 
треугольника. Допустим, вы 
можете выполнять ее в каж- 
дую сторону дольше, чем 20 
сек, Тогда лучше всего де- 
лать ве дважды. 

Итак, следуйте предлагае- 
мым программам. Они вы- 
браны на основе опыта мое- 
го учителя, А он практикует 
йогу уже 55 лет, каждое уп- 
ражнение проверял на себе 
и на многочисленных учени- 
ках. Что касается продолжи- 
тельности занятий, то для на- 
чала 15—20 минут в день 
вполне достаточно. 

— Какая поза лучше всего 
снимет усталость, 
силы? 

— Откровенно говоря, для 
начинающих только регуляр- 
ные занятия по этой про- 
грамме. в целом дадут эф- 


если вы начинающий, не со- 
ветую основывать свою прак- 
тику на позах исключительно 
на расслабление. Это даст 
какой-то положительный эф- 
фект только в первое время. 
Затем вы станете инертны- 
ми, хотя вам будет казаться, 
что это духовное пробужде- 
ние. 

Поэтому выполняя упраж- 
нения, помните о двух основ- | 
ных правилах. ' ратно через окно. ет ос. 

Во-первых, как бы вы ни заполняет вн 
строили занятия, силовые по- ту, И пока 
зы (например, позы стоя) сле- ществует, она 
дует. выполнять столько же заполняться. 
времени, сколько и позы на всего, 
пусто 


вангасана, Халасана, Шаваса- 
; х я 


ФА 


соотечественники] 
ЗАНЯТИЙ я астроф 


изик м 
льно занимаюсь Фитотерапевт — 


теоретической физикой и 


основной мой труд на сегодняшний день — 

К онкологии, Новый 
ть причины 
Тайна эта Открылась 


КУ, но медик во мне подтвердил ве - 
я. Кстатм, мне удалось А а н 


полностью распечатать меха- 

низм лучевого поражения, что позволило выдать пост- 
шему населению полный комплект препаратов, 

9 Ивающих от лучевой болезни, и дать практиче- 

_ скую рецептуру по онкологни, Киевский «Радио-Про- 
Ы минь» сообщает, что ученые Киева нашли средство по 

лучевой н передают мою рецептуру без зазрения со- 
вести. 

Впервые в мире я начал восстанавливать сосудистую 
систему м дал по Республиканскому телевидению Ук- 
рамны м Центральному ТВ бывшего Союза новую ре- 
Цептуру по немзлечимым в мире заболеваниям. Более 
40 газет СНГ печатали мои работы по раку. 

Минздрав Украины знает безнадежных больных, из- 
леченных мною. 

Ко мне едут со всех концов страны, но никто не дал 
мне возможности принимать больных в нормальных че- 
ловеческих условиях. 

Летом по 40—70 человек изнывают от жары под во- 
ротами моей трущобы. Осенью м весной они мокнут 
под дождем, а зимой перемерзают, что не служит к их 
_ пользе, 

Моя жизнь — это по 38—14 часов ежедневного стоя- 

мия на немеющих ногах у ломающегося компьютера, 


Стойкое нарушение кровообращения — плод моей 
неимоверно тяжкой работы. Раньше мне и в голову не 
приходило, что существует стоячая каторга, — прихо- 


Дилось ежедневно, месяцами, стоять по 14—19 мам 
сутки, — я слышал о такой пытке в концлагерях. 
это — более двух лет подряд. Да и сейчас не лучше... 

Без малейшей поддержкк со стороны аа 
в трущобе, без намека на удобства (нет пажа воды). 
без необходимой телефонной связи, оторван 


Рак можно победить 


елителя из Симферополя Валерия 
Нам известно давно. Но недавно прища 
осквичка. Перед своим визитом она побыв а 25 
Сана ерополе — ездила к Тищенко, Адреса его не зн 
ла. просила на вонзале. Первый же встречный его 
назвал: «Степана Разина, двенадцать», и | 
Девушка пришла по адресу и обнаружила нрохот 
ный ветхий домишно. Было раннее утро, но у домина 
уже стояла солидная очередь. Тищенно принимал 
всех. Принял и нашу москвичку, обстоятельно обсу- 
див с ней все ее проблемы. Именно она н передала 
нам его обращение к жителям России. Оно очень 
длинное. Мы публикуем матернал с большими сокра- 
щениями. у 


Кроме обращения мы полу- 
чили и тоненькую книжечку, 


дистой системы, 
Вторая причина — это 


на Украине не- воздействие на клетки хи- 
ажом. Во всту- мии, что ведет к ослаблению 
асти Тищенко иммунной системы и еще бо- 


| происхожде- 


лее стремительному росту 
Его мысли слож- 


инфекции. 
Третья 


причина  связа- 


ной матрицы, Именно в 
зультате этого поражения 
озникает лучевая болезнь 
Выделив три причины, Ту 
пишет: Ви». 


К ГРАЖДАНАМ РОССИИ —— 


—А—_м———————— 
ранае 
———— 


ра, забитый чужим горем и непосильной * 
ну бурк р работой, я тя 


У, На конце которой — онкобольные 
огромной страны, А 


Никто не приезжает ко мне с добрыми вестями — 


все привозят сьою скорбь, болезнь или известие о бо- 
лезни, прося и требуя помощи, Люди, приехавшие 
Ночью, чуть свет стучат в окна, не интересуясь, как 
поздно ты лег спать, спят ли дети (их у меня трое, 
старшему 4,5 года), как ты себя чувствуешь... 


Обладая сильным научным потенциалом в разреше- 
ним поднятых мною тем на уровне практической реали- 
зации задумок, я оказался на грани слабости, К такому. 
тяжелому заболеванию, как рак, надо подходить со всех 
сторон, используя несколько щадящих реабилитацион- 
ных методик одновременна, Слишком сложна и ковар- 
на эта комплексная болезнь, в состав которой входит 


несколько тяжелейших недугов, тотально поражающих 
организм, 


Мне удалось решить эту комплексную задачу, но 
практически я использую только методы фитотерапии, 
чего, несмотря на положительные результаты, явно не- 
достаточно, На решение других профильных задач в 
этом сложном комплексе необходимо время, силы, тех- 
оснащенность, — иначе говоря, поддержка, потому 9 
в одиночку решить эту проблему очень трудно — не 
ни времени, ни сил, ни средств, 


Крайне гнусное в нашей системе то, что в ней М7 
конено беззаконие — воровство наукоемких тем п В 
донками от науки. И это — норма наших дней. тина 
учные мертвецы никогда не сдадут своих позици а 
корни злой системы, Более того, перехват науко! мов 
информации у нас в стране принял организованны хаз 
рактер. Я написал Кравчуку письмо. Говорят, он чи 
его, но все осталось без изменений, 

Измученный мерзкими порядками, обращаюсь к Рос- 
сим с просьбой поддержать мои научные разработки и 
дать возможность отстоять свои авторские права на 
научном, интеллектуальном и морально-правовом уровне. 


Валерий ТИЩЕНКО. 


средство, приостанавливаю- 
щее рост новообразований, 


выздоровления. 
Применение сосновой (ело- 


на с поражением биополяр- | 
ре- 


— употребление собственной 
мочи, которое без примене- 
ния химии, лучевой тера- 
пии, операций значительно 
улучшает состояние больно- 
го, Снимаются воспалитель- 
ные процессы, приостанав- 
ливается рост раковой опу- 


холи и, в конечном счете, 
увеличивается срок жизни 
больного. Известны много- 


численные случаи, когда люди 
с пораженными легкими, пе- 


ченью, желудком жили 
восьми до 


Употребляя 
Только мочу, 


от 
пятнадцати лет, 
для лечения 


Особое 


внимание = 
лось бы об хоте 


ратить на лабора- 
ОЕ керосин реки 
пр ракция, выделен- 
м0 С, очень качест- 
коб к еняет состояние он- 
зо го в лучшую сто- 
танавливается ап- 


Учшается сон 
при- 
ется Е 


Восс 
у 


мал 


вой) хвои избавляет от. за- 
болеваний сосудистой сис- 
темы: дистонии, облитериру- 
ющего эндертериита, рассе- 
янного склероза, прогресси- 
рующей атрофии мышц, от- 
слоения сетчатки глаза, пие- 


лонефрита и многих Ару- 
тих», 


Повторимся: теоретические 


выкладки Валерия Тищенко 
касательно 


теории проис- 
хождения рака, очень спор- 
ны. Да они, наверное, ни- 
чего не дадут обыкновенно- 
му читателю, который хо- 
чет знать лишь одно: как 
уберечься от рака или как 


бороться с ним, коли тако- 

вой уж возник. Послушаемв 

этом случае еще раз Тищен- 

ко: м 
«Бесконечные ° болезни, 

нахо на наш 

лю, имеют свою 

Прежде всего хоч 

тить, что, 


невероятн Н 

"е премены, и © торые м 

Новмться на этой ья лавках а на при- Когда марля высохнет, его мельченных ПЛОДОВ шиповни» 
поразмыслить, то прихо и Давайте п магазинов, вынимают, разламывают на- ка плюс 2 столовые ложки 
К очень печально У в АМА НИХ — ва озьмем один из двое и прикладывают к уплот- луковой шелухи — на 0,8 — 1 
Ду: наше время, наш аа завои о колбасу. В нению, Конечно же, хлеб не л! воды, довести! до кипения, 
Мы тратим впустую клана от 5,5 до а от сорта в ней должен обжигать тело. Дер- варить на медленном огне 10 
того, чтобы жить Иа 9 10 49 ранок нитратов Жать, пока остынет. Это мож- минут, настоять ночь в теп- 
но. цен- сә. Зачем в кол- НО делать утром и вечером. лом, процедить и принимать 


Бесконечные заботы не 
позволяют нам уделять се- 
бе, своему ЗАОРовью, своей 
семье, своим детям должно- 


го внимання, шенная клетка теряе 
Это с одной стороны, Функцию, гибнет Е 
С Другой: наше питание, СИСТеМа — начинаются вос 
воздух, вода — все это про ПаЛИТельные процессы гиб- 
питано разрушающими наш Не" Сосудистая — дело идет 
организм ядами. От радио- Корам: 
нуклидов до нитратов, от Сейчас онкозаболевание 
радиационного фона до Стало нормой жизни, Норма 
загубленного мерзкими вы- смерти стала нормой жизни 
бросами воздуха — вот что Предонкологические заболе- 
мы имеем на сегодня вме- вания захлестнули наши судь- 
сто нормальных человечес- бы, 
м, И вот при такой неутеши- 
Ана из причин наших тельной картине все же хо- 


болезней — это продукты, ко- 


чется помочь делом», 


полезном и простом 


ФИБРОМЫ. Отличное сред- 
ство от них — свежий корень 
аира, протертый на терке. 3— 
4 раза в день надо съедать 
за час до еды по столовой 
ложке. Одновременно зава- 
рить чистотел майский из 
расчета — столовая ложка на 
0,3 литра воды, довести до 
кипения, настоять в теплом 
месте 6—8 часов и на ночь, 
воспользовавшись кружкой 
Эсмарха, прокапать, оросить, 
сделав медленную подачу в 
течение 1,5 часа. Делать это 
надоьв течение месяца-по- 
лутора. Процедура трудоем- 
кая, но эффективная. 
МИОМЫ, Отличное сред- 
ство при миомах следующее: 
алоэ (5 лет) — сок 50 грам- 


сахара — 1,5 см и такой же 


‚ слой бузины. И так — довер- 


Ху. Закрыв капроновой крыш- 
кой, ставят на открытом ме- 
сте на сутки, после чего по- 
мещают в холодильник на 6— 
8 суток. Наблюдать, чтобы 
сырье не начало скисать 
при недостаточном холоде 
сверху появляется белая пен- 
ка. Через 6—8 суток отжать, 
процедить и снова поместить 
в холодильник. Принимать ут- 
ром и вечером за час до еды 
по десертной ложке, запивая 
водой, 

Скажу, что не все одинако- 
во переносят этот сиропчик. 
Многим от него по-настояще- 
му дурно, но он лечит масто- 
патию. Одновременно этот 
сироп хорошо очищает кро- 


мов; 
мед из разнотравья — 50 вепротоки — сосудистую си- 
граммов; стему. Этот рецепт относится 
викалин (тот же аир) — 2 к черной (кустарниковой) бу- 
таблетки. зине. 


Викалин измельчить, сде- 
‚пать смесь, настоять 5 дней и 
принимать по, столовой ложке 
` за прием 3—4.раза в день за 
час до еды. Эффект положи- 
ый. 

те МАСТОПАТИЯ. Хорошо по- 
могает сироп, сделанный из 
бузины. Есть два сорта бузи- 
ны, известные нам. Это — 
бузина травяная. Она; ядови- 
таи кисточка с ягодами об- 


ращена кверху. Есть бузина. 


В отличие от бузины 


Сироп из травяной бузины 
принимают по другой схеме: 
за 0;5 часа до еды выпивают 
100 г талой или дистиллиро- 
ванной воды, а через час по- 
сле еды — столовую ложку 
сиропа, и так — 3 раза в 
день. Курс лечения осенью — 
45 дней, повторить в мае — 
30 дней, Однако есть случаи, 
когда входили в курс осенью 
и выходили только ‘тогда, ко- 
гда уплотнение рассосалось. 

Одновременно можно де- 
лать следующие процедуры, 
Это — три самостоятельных 
средства, каждое из которых 
показало себя весьма резуль- 
тативным, < 

Ржаной хлеб оборачивают 
сырой марлей и кладут в ду- 
ховку, чтобы он пропарился, 


Лабораторный керосин кре- 
кинговой очистки, Намочить 
тампон и на 20 минут. прило- 
жить к больному месту. (де- 
лать один раз в сутки). 

Красная столовая свекла. 
Протереть на терке, собрать 
в марлю и приложить к боль- 
ному месту на 40 минут, 

Сахарную свеклу. протереть 
на терке, добавить 5 частей 
меда (разнотравье). поместив 
на капустный лист, приклады- 
вать к груди на 40 минут 2—3 
раза в день. 

Тыква прекраснейшее 
средство от мастопатии, Све- 
жую тыкву измельчить и 
прикладывать к уплотнениям 
2—3 раза в день, держать по 
40—60 минут. 

Щитовидная железа, При 
лечении щитовидной железы 
рекомендую употреблять 
пищу щавель. Конечно, чем 
больше — тем лучше. Хоро- 
шо также использовать и кор- 
ни Щавеля (имеется в виду ща- 
вель огородный). Также на 
правую руку необходимо на- 
деть своеобразный «браслет» 
из очищенной красной мед- 
ной проволоки толщиной до 
2—3 мм. Этот браслет дол- 
жен иметь 7 витков — 6 пол- 
ных и седьмой, состоящий из 
двух половинок. Его можно 
закрепить трубчатым бинтом. 
Носить постоянно: и днем, и 
ночью. 

Действие этого «браслета» 
очень интересно, но описать 
его здесь нет возможности — 
это чисто научное истолкова- 
ние. Медь как лечебное сред- 
ство изучена очень мало, но 


вместо воды от 0,5 до 1,5 лит- 
ра в сутки в теплом виде, При 
инсультах одновременно при- 
нимать лимоны. По 0,5 лимо- 
на на прием 3—4 раза в день 
за 0,5 часа до еды или через 
час после еды. Очистить ко- 

журу, мелко измельчить и, 

залив отваром хвои, выпить 

залпом, принимать 2 недели, 
затем месяц перерыв и сно- 
ва повторить лимоны, и так 

3—4 раза, однако хвою при- 

нимать постоянно, 

КАШТАН — ОТ ЛУЧЕВОЙ, 

Цветок каштана полностью 
решает все проблемы, связан- 
ные с лучевой болезнью 
он излечивает от нее. Остает- 
ся только добавить, что это 
новое, неизвестное большой 
науке средство имеет широ- 
кий диапазон действий: 

восстанавливает белковую 
структуру — лечит кровь, 
восстанавливает биополе ор- 
ганизма, 

полностью излечивает фиб- 
розно-кистозную мастопатию 
— уплотнения рассасываются, 

его можно рекомендовать 
при опухолях головного моз- 
га. 

Цветок каштана невозмож- 
но рассматривать как исход- 
ное сырье для приготовления 
препаратов. Он имеет очень 
сложную волновую матрицу, и 
мое, мнение как автора этой 
заявки таково: необходимо 
использовать для лечения не 
выделенную фракцию, как 
это обычно делают медики, а 
весь цветок полностью. Ду- 
маю, что в будущем мы смо- 
жем увидеть в аптеках Ук- 


как видим, она решает нераз- Раины упаковки с сухими цвет- 


решимые проблемы лечения — 
от щитовидной железы до ра- 
ка. Однако должен заметить, 
что медь не всем подходит 
при панкреатите, от нее мо- 
гут начаться боли в поджелу- 
дочной железе. Опасна медь 
при больных почках, 

Хвоя сосны. Применяется 
при миопатии, рассеянном 
склерозе, облитерирующем 
эндертериите, сердечно-сосу- 
дистых заболеваниях, дисто- 
нии сосудов головного мозга, 
контрактурных судорожных 
состояниях, атрофии главно- 
го нерва, отслоении сетчатки 
глаза. Является также профи- 
лактикой 90 процентов всех 
заболеваний земного шара, в 
том числе рака — полностью 
восстанавливает сосудистую. 

5 столовых ложек мелкоиз- 
мельченных иголок сосны (это- 
го года от весны до весны) 
плюс 2 столовые ложки из- 


ками каштана конского. 

Лучше, я считаю, 
зовать отвар цветков. Гото- 
вится это средство `следую- 
щим образом: срезав цветок 
(«свечку»), Удалить столбик, а 
цветки разложить на’ бумаге 
или полотне. Одну столовую 
ложку сухих цветов (или 2 
ложки свежих) поместить в 
200 граммов воды, довести до 
кипения и настоять 6—8 ча- 
сов. Принимать по глотку за 
прием. В течение дня надо. 
выпить 1—1,5 литра, Передо- 
зировки могут вызвать. суд 
роги — на руках сводит палі 
цы. Дозировки подбирать с 
мостоятельно, однако, во все; 
своих публикациях я предуп 
реждаю: избегайте излишеств, 
противоядие в больших дозах 
— тоже яд. 


исполь- 


мне удалось обломить косу 


что 


возмож 


Итан, мсторня 


Джон 


Аля 
одживитц мз 


ванна). 


1? марта, в пятницу, 1980 
тода я был уволен с работы 
с фабрики по производству 
теплиц в небольшом город- 
ке на северо - востоке штата 
Пенсильвания. Мне было 
двадцать три года, я нелав- 
но окончил колледж, был 
помолвлен. В мои планы на 
будущее входило изучение 
культурной и физической ге- 
ографии в высшей школе. Но 
я не был уверен в себе, ощу- 
щал какую-то бесцельность. 


В следующий понедельник 
я пошел к врачу по поводу 
опухоли и затвердения в ле- 
вом яичке. Еще в 1977 году я 
впервые заметил там уплот- 
нение с горошину. За 1979— 
1980 годы оно увеличилось и 
на шее появился комок. «Ве- 
роятно, это водянка, и док- 
тор сделает дренаж, — ска- 
зал я невесте; — а комок на 
шее от всех этих лихорадок, 
қоторые у меня были». Ос- 
мотрев меня, доктор сразу 
же направил меня в госпи- 
таль «Святого Сердца» в 
Аллентауне для радикальной 


‚ Удаления лево- 
го яичка. 


‘сказали, что у меня 
была очень запущенная (чет- 
Е стадия чистой хори- 
Я отчетливо 

я вместе с 
); ком- 
двух 
врача, 
что у 
что- 


бравурн 
льне рн ые 


Мення сво 
которая сама по себ 


одна из многочисленны 
публмкацин Лев 


< точным уназанием имен людей мн 


матермал 


ендациямн  Ва,сРаЗУ ме 


алерня тм. 


разгово 
твенно, А) 


трашных заболеваний; 
‚› публмкуемые на этих 

нначе льют воду на 
тем, как вы живете, 
зНЬ в предлагаемом 


Владимирский, Он об- 


е рассказал 
(Штат Пенсиль- 


дия, как и смерть матери от 
диабета в 1971 году. Я был 
уверен, что моя диета «все, 
кроме мяса», большие дозы 
витаминов и добавок к пи- 
ще, большая физическая ак- 
тивность на воздухе защитят 

меня от болезни. А теперь я 

с Ингрид услышал, что веро- 

ятно, я не доживу до своего 

двадцать четвертого АНЯ 
рождения, 

В последующие четыре ме- 
сяца у меня были повыше- 
ния температуры, кровоиз- 
лияния из носа, затруднен- 
ное дыхание, постоянный ка- 
шель, изменения цвета кожи, 
полное выпадение волос, 
простуды, потеря аппетита, 
головные боли, усталость, 
тошнота, рвота, подавление 
деятельности костного мозга, 
головокружение, артритные 
боли во всем теле, сверхчув- 
ствительность волосистой 
части кожи головы, шум в 
ушах, выпадение зубов. То 
было самое ужасное время 
моей жизни. 

Все эти симптомы были 
результатом не самого рака, 
а лечения под названием 
«химиотерапия». Эти сеан- 
сы «химиотерапии», в том 

числе внутривенной, продол- 
жались по 168 часов (семь 
дней), с перерывом на две 
недели (при моем очень боль- 
ном состоянии), затем пов- 
торные 168 часов. 

После двух циклов лечения 
врачи объявили мне, что нет 
каких-либо изменений в ве- 
личине опухолей. Они устано- 
вили их размеры с помощью 
рентгена, измерили величину 


‘шейной опухоли, которая, по 
{ врачей, соответство- 
‚другим опухолям, 


Состоялось 


с 
рга по раку дич. 
" Который порекомендо- 
вал экспериментальные д9зы 
лекарств, Один из онкологов 
сказал мне, что ранее они 
никогда не давали столь 
больших доз никому из боль- 
ных, Он предупредил, что 
эти дозы могут `Убить меня, 
Он также сказал Ингрид и 
мне, что если опухоли оста- 
нутся после двух месяцев ле- 
чения, то я умру через пару 
месяцев (в августе 1980 г.). 

Первый цикл был прове- 
ден. Опухоли остались, Во 
время второго цикла химио- 
терапии (конец мая) меня 
держали моя мачеха, отец и 
Ингрид, ибо я изнемогал от 
боли. Я чувствовал близость 
смерти, На следующую ночь 
меня навестил священник, 
После лечения опухоли оста- 
лись. 

Три онколога сделали сле- 
дующие заявления, «Больше 
мы ничего сделать не мо- 
жем», — сказал один. «У вас 
во всем шансов пятьдесят 
на пятьдесят», — заявил вто- 
рой, глядя на горы сквозь 
окно. «У вас пара месяцев», 
— объявил третий, уставив- 
ШИСЬ В пол, 


Затем произошли две ве- 
щи, которые изменили мою 
жизнь — одна перед послед- 
ним курсом химиотерапии, 
другая — во время лечения. 
Как раз перед очередной 
встречей с «химией» хоро- 
ший приятель Хурт Маурт 
познакомил меня с Денни 
Ваксманом, бывшим директо- 
ром фонда «Восток — За- 
пад». Денни разъяснил мне 
макробиотический метод 
подхода. Но я не очень-то во 
все это поверил. Диета, ко- 
торую он рекомендовал, сос- 
тояла почти на 50 процен- 
тов из цельных злаков, на 
30 процентов — из овощей 
местного происхождения и 
на 10 процентов из бобов и 
морских овощей, на 5 про- 
центов из супа «мисо» и на 
5 процентов — из приправ... 
И все же советы Ваксмана 
остались в моей душе. 

Другой опыт был духовно- 
го плана Во время моего 
пребывания в госпитале 
покойная мать сказала мне 
во сне, что я должен ехать в 
Монреаль и взойти с молит- 
вой по ступеням часовни 
Святого Иосифа, И я решил 
испытать макробиотическую 
диету и ехать в Монреаль, 
Поднимаясь по склону горы 
на коленях, я находился в 
трансе, как будто я сливал- 
ся с горой, где была чабов- 


ня, И г яус я 
нки. л устная 


меню свой образ 
буду питаться макро 
ческой пищей, я поправлюсь, 
В конце июля 1980 года я 
встретился с мистером Ми- 
тио Куси, который дал мне 
совет, как выздоронеть, Он 
сказал, что я должен следо- 
вать диете и искать руковод- 
ства у учителей макробио- 
тики, Ингрид и я понимали, 
что то было больше, чем 
диета, то был образ жизни, 
основанный на естественных 
законах Вселенной, 


Три раза в неделю мы ез- 
дили в Филадельфию Аля 
изучения кулинарии, узнава- 
ли больше о макробиотике, 
заводили новых друзей, я 
прочитывал каждую книгу 
по макробиотике, что попа- 
далась в руки. За две недели 
все боли исчезли, за два ме- 
сяца опухоль на шее умень- ' 
шилась вдвое, Шел август, а 
я не только не оставил мир, 
но чувствовал, что станов- 
люсь все сильнее. Однажды 
я отправился на прогулку в 
горы и собака не могла за 
мной угнаться. Ингрид была 
моим кулинаром, моим 
вдохновителем, моей любо- 
вью. 


К маю 1981 года я чувст- 
вовал себя так хорошо, что 
попросил доктора Ричардса 
Донзе, друга и тоже сторон- 
ника макробиотики, сделать 
обследование моей крови. 
Результаты не показали ни- 
какого рака. А я ведь дод- 
жен был умереть еще два- 
дцать месяцев назад. Ж 


Что же легло в основу чу-:; 
ла, происшедшего со мной? 
Думаю, тому есть пять при- 
чин: полная поддержка се- 
мьи и друзей, правильная 
макробиотическая практика, 
сильная наследственная им- 
мунная система, благодар- 
ность ко всем трудностям, 
ибо они помогают мне дви- 
гаться вперед, к Богу, к Бес- 
конечности, ну и, наконец, 
воля к выздоровлению... 


Теперь я здоров не только 
физически. Я чувствую себя 
здоровым и духовно. Естест- 
венная диета и новый образ 
жизни усилили и расширили 
мое видение католической 
традиции, в которой я воспи- 
тывался; Ингрид и я плани- 
руем изучать идеи макро- 
биотики и обучать других 
в течение всей нашей жизни, 
Мы рассчитываем иметь 
большую семью и написать 
книгу о нашем «приключе- 


нии», Мы также уверены, что 


наши дети унаследуют 
ровый и мирный мир. | 


ч 


ых 


Мои советы рассчитаны на людей в 
возрасте от 0 до 16, но и те, кто по- 
старше, также могут воспользоваться 
советами, просто сроки лечебного го- 
лодания (ЛГ) увеличиваются. А у груд- 
ных большинство болез 1А 

ней проходит 
послейклизмы и пропуска 1—2 приемов 
пищи. 

К сожалению, мы уже очень далеко 
ушли от среднего уровня здоровья на- 
щих прадедов. Современная медицина 
сильнее натуропатии в подходе к ин- 
фекционным болезням в остром сос- 
тоянии, но уж очень слаба в подходе 
к затяжным (хроническим). И если вы 
вынуждены долго быть на лекарствах, 
то приходится опасаться их вредных 
(побочных) последствий. 

Что же делать? Продумать, чем по- 
мочь своему здорозью. Начнем с ки- 
шечника. Очищение кишечника и про- 
чих важнейших органов выделения ста- 
новится всеми без исключения натуро- 
патами в концепции оздоровления без- 
условно на первое место. В очищении 
кишечника отнюдь не последнюю роль 
играет. клизма. Понятно, что многие 
при упоминании о данном нехитром 
агрегате презрительно фыркают и мор- 
щат носы. Дескать, дожили, спорт и 
клизма. Но спортом занимаются спорт- 
смены. Увы, очень многие из них в 
силу безграмотного отношения к себе 
значительно раньше расстаются со 
спортивной карьерой, а иногда, прихо- 
дится признавать, и с жизнью — Прим. 
адм. «ЗОЖ». 

`Самая эффективная клизма имеет 
температуру 39°С и ориготовлена на 
свекольном настое или даже соке свек- 
лы (от 1 к 20 до 1 к 10). Эту сзеколь- 

ную воду задержите в себе на 5—— 

10` минут, а потом не отходите далеко 
от туалета 1—2 часа. При повторных 

жете бежать в школу 
процедурах Мо ВИ 
без опаски сразу после чистки. В воз 
расте после 10 чистка необходима ра 

ЛГ 2 раза в сутки, а дошколятам мож 


‚3 раза. 
В, Раи период пить лучше до ды. 
а не после. Сладкую пищу ^_ мер су 
хофрукты, сладкие ягоды, и рт 5 
ушайте не после еды, р 
а в большинстве случаев исчезнет 
‘аллергия к ним — У Кого. разумеется, 


ИСТИНЫ НА КАЖДЫЙ ДЕ 


Ъ 


родине, но было это давно. Для мно- 


Сергее Бо 
УЖО НЕ о Напроето не читали... пан вот, Бородин в 


гнх — забылось, а многие пр 
прошлом геолог, кандидат геол 
ную свою пору месяцами не в 
холод, н зной, питаясь при этом, 


ствня такой жизнн, невнимання н себе, 
ннзма не заставили себя долго ждать, о 
внлнсь тяжелые травмы, в том числ: 


ого-минералогичеснких нау! 
ылезал из тайги и тундры, терпя и дождь, и 
кан говорится, чем Бог послал. 


‚ В профессиональ- 


Послед. 
незнания законов деятельности орга. 
тозвались болезнями. К ним приба- 


е и позвоночника. 


ошибки, через неудачи. Процесс 


ал» себя сам. Шел через 
ЕСС 2 народный целитель, лектор шно- 


влек. Н сегодня Бородин, по сути дела, — 
л Е » Тема его сегодняшнего 


лы выживания «Пал-ВИС». 


весьма интересна — голодание и очищение орга 


ростков. 


материала — ленции 
низма для детей и под- 


«ЗОЖ», — сказал Бородин, предла- 


«Пора бы вам завести детский уголок 
гая матернал, А что, может, и заведем. Тем более что все написанное Боро- 


днным скорее интересней для взрослых. 


Кстати, сразу после соревнований 
или тренировки походите 10—20 ми- 
нут и не ешьте и не пейте 40—80 ми- 
нут. Иначе вы в конце концов испорти- 
те свое сердце. Но если уж очень хо- 
чется, то допустимы 1—2 глотка. И сле- 
дите за чистотой кишечника. Если она 
недостаточна, то добавьте в питье не- 
много хотя бы сухофруктов. Все они, 
кроме груш, хорошо и естественно очи- 
щают кишечник. Овощи, особенно сы- 
рые, делают это еще лучше. Все, за ис- 
ключением картофеля, Сухари, орехи, 
сыр и другую калорийную пищу лучше 
кушать с сырыми овощами — к при- 
меру, с морховью, огурцами и зеленью. 
И запомните, что 

Хорош ПЕТРОП 

Аля всех запорных поп, 

"Для геморройных поп 

Необходим ПЕТРОП. 

ПЕТРОП — это петрушка, укроп 
или сельдерей. Все они ароматны и хо- 
рошо чистят организм. Свекла и про- 
мытая от соли морская капуста — так 
даже чемпионы в этом. Но с оговор- 
кой, что свекла и чемпион по погло- 
щению вредностей из почвы, в частно- 
сти, нитратов. 

В заключение напомню, что чаще 
всего осложнения бывают в начале пи- 
тания после ЛГ. Начните не с чего по- 
пало, ас 1—2 глотков теплого сока, или 
с сосания помидоринки или виногра- 
да. Помните, что 0,5 л разбавленного 
кипятком сока хватит вам на 1—2 ча- 
са, а кто заработал аппетит приседа- 
ниями или бегом, то он заработал и 
добавку. 

Постарайтесь подольше пробыть на 
жидкой пище, То есть без белков и 
крахмалов. Дыни и арбуз хорошо, но 
ими так легко переесть. Поэтому их 
лучше кушать на второй день питания. 
И ешьте их теплыми, подержав пред- 
варительно 1—2 часа в ванне с горя- 
чей водой. , 

Напоследок напомню о противопока- 
заниях. Те; кто склонен к панике или 
мнительности, Может лечиться голо- 
а 
Индивидуальн по, З, 
У ен е при диабете, язве 

1 легочном туберкулезе, 


желудка, ‘астме’. 
е. желЧнојо` пузыря, психиче- 
ских болезнях иво всех случаях, когда 


болезнь: зашла ўж очень далеко, 
И 5 2. - 


О 


Если этого нет, то ЛГ планируйте на 
субботу, с тем, чтобы начать питаться 
в воскресенье утром; парни — перед 
новолунием, а юные леди — в конце 
каждого очередного цикла. Если вы не 
уверены, что выдержите даже корот- 
кое ЛГ, то берите с собою яблоко или 
еще что-нибудь сочное, что согреете в 
кармане или под мышкой; да и паке- 
тик сухофруктов вас выручит — благо, 
что весят они немного. И постарай- 
тесь подольше пробыть без мяса и 
рыбы, ибо они в начале питания вернут 


вас к тому, от чего вы лечитесь. 
Если вам нельзя физически напря- 
гаться — при сотрясении мозга, при 


запущенной гипертонии и гипотонии, 
при серьезном запоре или при другой 
патологии в животе, — во всех этих 
случаях начинайте ЛГ с маленькой 
клизмы (100—400 мл}, а через 5— 
12 часов повторите ее с 1—2 л. 

И пусть вас вдохновляют ученики 
великого Пифагора, который принимал 
в свою школу лишь тех, кт = 
Е У о выдержи 

Ну, а теперь, 


дорогие друзья, не- 
сколько совершенно не выдума, 
историй. вуманных 


История первая 
АНДРЮША ОПЯТЬ ПРОСТУДИЛСЯ 
Зашла как-то ко мне соседка. 


= Ты что, Галя, такая грустная? 
Да вот, Андрюшенька Мой опять 


с соплями, и каш 
повысилась... лает и температура 
— Галя! Ну чем 
же 
У еа, хоть оиа тебя Учил?| 
— Аа он хоро 
бы не нужно. Рошо «сходил». Вроде 
— Чтобы быст 
Ро выздоро 
гота внутри должна Сор веть, цис. 
ойдем, наведем порядок, Идеальная 


Андрюше было 
Мы по-соседски 
перестал хныкать 
на меня, 


ЧУть больше 
дружили. ` Ы 


И с наде 


_ 6 и на горшок попро- 


редил его маму, что 
Ме долгий, но бурный 
вргии. Так что подумай, как 
ь <в мирных целях». 
ельно, карапуз бил в ба- 
л песни и дудел в трубу. 
нергии хватило только на 30— 
ут Он заснул. А проснулся со- 
доровым. И через несколько ча- 


о еще в январе 1982 года. 
но знакомство 


е малых детей! 

можно, малыь 

чем-то отсталые, 

о по искренности и веселости 

Они всегда обгонят тех, 

о обгонит их в скорости. 

9% История вторая 
ЮЛЕНЬКУ УКУСИЛА ПЧЕЛА 
Чела, конечно, поступила жесто- 
Ко. — ведь Юленька не нарочно ее 
побеспокойла. Да и потом она малень- 
кая и еще не знала, что рядом с пчел- 
ками нельзя руками махать. На все 
резкие движения дикий зверь или на- 


секомое 
ударом. 


| 
Но рассуждат 

ь будем потом. А сей- 

Час попытаемся высосат й 


может ответить укусом или 


Мне удавалось быстро снять боль 
даже свежесорванной травой, но реп- 
чатый лук почему-то действует более 
эффективно и наглядно, 

Все то же относится к укусам ос и 
шмелей, Да и Юленьке надо было сра- 
зу умыться после сладкого, 

История третья 
У БЕАНЯЖКИ ОПЯТЬ ПНЕВМОНИЯ 

И причина мне была очевидна, Ведь 
пока юная леди в детском саду, она 
здорова. Но после 7 ноября — пневмо- 
ния, И после 1 января. И после 8 мар- 
та. И после 20 апреля — это день ее 
рождения. 

Когда семейное застолье, то очень 
много соблазнов на запретную пищу. 
Да и впечатлений очень много. А по- 
тому так часты «простуды», да с пере- 
ходом в бронхиты, пневмонии, ато и в 
астму... 

ра была под 40. Того и 
гляди, начнутся детские судороги. Но 


ї Е<2 
аспирина я ей не дал. Ибо, уміт 
опухшее личико, и меня осенило, } 

Именно тогда я изобрел ту самую 
тепленькую свекольную клизму, 5 

После клизмы она перестала хны- 
кать и спокойно заснула, Проснулась 
Же с температурой 37,2. 

'Есть ей еще не хотелось, Она попила 
водички и стала играть, как вполне 
здоровенькая. А после второй свеколь- 
ной клизмы и температура стала нор- 
мальной, =. 

Кушать она попросила через 26 ча- 
сов после предыдущей попытки мамы 
накормить ее. Юленьке тогда исполни- 
лось 5 лет. 

После этого было еще 3 дня инди- 
видуального режима питания, — не 
кормить, пока сама не попросит. И 
только вегетарианская пища. Надо бы- 
ло бы все это продолжить, но мама. 
повела дочку в детский сад. Правда, 
была договоренность, чтобы мясное и 
жареное не кушать. А то болезнь опять 
вернется. Договоренность и с Юлень- 
кой, и с ее мамой, и с воспитательни- 
цами. И чтобы насильно не кормили. 

И была в детском саду дискуссия. 
Потому что всем было странно: как это 
злая пневмония от уколов и таблеток 
уходить не хотела а от «красной» 


клизмы сразу прошла... 
(Окончание на 15-й стр.). 


материализмом и атеистическими фи- 


| лософиями. 
" Е АЮ | В 1965 году, в возрасте 69 лет, имея 
А \ с собой ящик с изданной им С 
ТА, й ен. Объявил ском языке Первой Песнью Шримад 
ишел молодой человек. 

Несколько дней назад в. наш вестник ПР Л для печати. Признаться, Бхагаватам и сумму, равную восьми 
- < порога, что он кришнант, нп "Международное Общество Созна: долларам, Бхактиведанта Свами приез- 
и ОМ хоронго едят, но материал был о мазатьея в этом номере. жает в США на борту грузового судна. 

ем О йным о . Ј 
А, то Уж тольно это делает его от рода справкой о денжении Харе С этого момента начинается история 
Й Мы’ сопровождаем этот материа сознания Кришны в мире Запада. 
(х ыы ания стремительно сокращается, а сила па- В течение следующих 12-и лет, вплоть 
Й Международное Общество Е мяти все более ослабевает, великий его ухода в 1977 году, Шрила 
— Кришны, известное также как Аво в мудрец Шри Вйасадева почувствовал Прабхупада выпустил более шестиде- 
ние Харе Кришна, было Ве необходимость записать і ведическое ти томов переводов, комментариев и 
ки 1966 тоду в Нью-Йорке его бож а Сва- знание, в особенности знание о Вер- обзорных очерков ведической литера- 
ал ной милостью А. Ч. Бхактиведант ховной личности Бога Кришне, который туры, дал духовное посвящение не- 
‹и- ми Прабхупадой. 1 пред- явил свои божественные деяния неза кои тысячам человек и указал 
Движение сознания Ию в ос- долго, до начала Кали-йуги. Однако со направления, по которым сейчас раз- 
1 Р, Т! ' = 
в: ставляет ревкиознуо рад — священ- временем это знание становится дот золотое Международное Общество 
нове которой лежат Вед а- стоянием узкой прослойки брахманов. 
| ани записанные 5000 летін Сознания Кришны. 
5 


[) 
зад, а до того передававшиеся изустн 
от учителя к ученику. Е 

Веды содержат совершенное знані м 
о всех областях человеческо! деятель: 
ности: политике, экономике, 29 ром 
деле, медицине, химии, физике миот; 
физике. Они настолько обширны, о 
не хватит нескольких жизней непре 
рывного чтения. 


ИРЕН — это знание о 

. Высшее знание Вед 
Веровой личности Бога. Оно содер- 
римад Бхагаватам и Бхага- 
а знание очень бережно и 


Прочее же население Земли, даже бла- 
гочестивые обитатели Индии, посте- 
пенно погружалось в греховное неве- 
жественное существование. 


В начале двадцатого! века величай- 
ший ведический ученый и святой Шри- 
ла Бхактисиддханта Сарасвати Госвами 
Прабхупада дает своему ученику, ко- 
торый, позже станет известен как 
А. Ч, "Бхактиведанта! Свами Прабхупа- 
да, указание перевести послание Криш- 
ны на английский и проповедовать его 
Учение в странах Запада, зараженных 


Ведическая куль 
Тура, получившая 
Сегодня широкое распростра - 
а ространение бла 


Международном 
У — Обществ 
Сознания Кришны, — это не То, 
АУховные знания об Абсолютной Исти- 
Не, взаимоотношениях Человека с Бо- 


ПОМНИ: «НЕ УБИЙЬ 


.гом, 


Главная его цель — 
дать возможность тем, кто искренне 
стремится к духовному совершенству, 
прославлять Господа среди осознавших 
себя преданных. Направления деятель- 
ности — совместное воспевание свя- 
тых имен Бога, распространение веди- 
ческой литературы, благотворительная 
раздача освященной вегетарианской пи- 
щи (международная прогоамма «Пища 
для Жизни»), синтез ведической и со- 
временной науки (Международный Ин- 
ститут Бхактиведанты), защита коров 
И самодостаточное земледелие. 


строении Вселенной, 
сверхдуше, но и философия жизни, 
могающая перестроить быт на духо 

НОЙ основе, Эта ращает 


Людям знание о здоровом СТЛИВОМ 
) 40рс счастл } 
и долголетнем образе жизни арси 


отказе от употреб- 
· Рыбы, яиц; отказа 
ыы средств (наркоти- 
азарт ин, кофе, чай); от- 

НЫХ игр м, наконец, от 
“ ани вне брака, 

СВЯЗЬ между здоровь- 
ем 

и пищей „известна с Ш 

прин — пи- 

Сал основатель ооа 06. 
щества С и 
к. ознания Кришны Шрила Праб 
ХУПада, — заключается в том, чтобы 
увеличить продолжительность жизни, 
очистить ум и дать силу телу. Это цель 
еды». 

В прошлом великие авторитеты вы- 
бирали из всех видов пищи только та- 
кую, которая улучшала их здоровье и 
увеличивала продолжительность жизни. 
Это; молочные продукты, сахар, рис, 
пшеница, фрукты и овощи. ‹ 

Молоко, масло, сыр и подобные им 
продукты поставляют нам животные 
жиры в такой форме, которая не тре- 
бует убийства невинных животных... 
Может ли вегетарианская пища улуч- 
шить мли восстановить здоровье? Мо- 
жет ли предотвратить некоторые забо- 
левания? В настоящее время ученые 
медики доказали связь мясоедения с 
заболеваниями сердца и раком. Еще в 
1961 году журнал Общества амери- 
канских врачей сделал вывод: «90— 
97 процентов сердечных заболеваний 
можно предупредить вегетарианской 
диетой». Рядом научных исследований 
доказано, что после табака и алкоголя 
употребление мяса является основной 
причиной преждевременных смертей в 

Западной Европе, США, Австралии и 
других развитых странах. 

Дело в том, что человеческий орга- 
низм не в состоянии справиться с из- 
бытком животных жиров и холестери- 
на. 214 ученых исследовали атероскле- 
роз в 23 странах мира и установили 
зависимость между диетой, уровнем 
холестерина в крови и сердечными за- 
болеваниями. 

Что касается раковых заболеваний, 
то исследования последних лет под- 
тверждают зависимость между мясо- 
ведением и раком толстой и прямой 

кишки, молочных желез и матки. 
Р. Рассел в своих заметках по поводу 
раковых заболеваний пишет: из 25 на- 
родностей, питающихся мясом в неог- 
раниченном количестве, а девятнадца- 
ти процент заболевания раком очень 
велик, а из 35 народностей, не пита- 
ющихся мясом или употребляющих его 
в ограниченных количествах, ни в од- 
ной число заболеваний раком не до- 
стигало значительной величины, 

биологи объясняют это тем, что ки- 
шечный тракт человека не приспособ- 
лен к перевариванию мяса, Плотояд- 
ные животные имеют сравнительно ко- 
роткий кишечник (в три раза длиннее 
тела животного), чтобы выводить из 
организма гнилостные токсины мяса, 
Так как растительная пища гниет зна- 
чительно медленнее, чем мясо, то у 

травоядных животных кишечник в 
шесть раз длиннее тела, 

Человек имеет длинный кишечник, 
как у травоядных. Если он употреб- 
пяет мясо, токсины обременяют почки 
и способствуют развитию подагры, ар- 
тритов, ревматизма и рака, 


\ааных принципах че- 


Кроме того, при обработке в М 
бавляют химические вещества, Сра 
ен забоя скота мясо начи- 
зу У Пг ез несколько 

нает разлагаться, и чер 
бретает серо-зеленый цвет, 

ней приобр 6 
8 мясной промышленности появлени 
этого цвета предотвращают, п 
нитраты и другие химические Е 

Ситуация усугубляется и тем, в 

скоту, предназначенному для У А 
скармливают большое количество х 
микатов, Г. и С. Нилл в книге «Яды в 
нашем теле» сообщают, что привес 
животных искусственно увеличивают 
транквилизаторами, гормонами, анти" 
биотиками и множеством других пре- 
арэтов. 
д Вени исследования показали, 
что в момент насильственной смерти з 
организме животного вырабатываются 
ядовитые вещества, отрицательно дей- 
ствующие на сознание тех, кто потреб- 
ляет это мясо. Американская Нацио- 
нальная академия наук еще в 1983 го- 
ду сообщила, что люди смогут предот- 
вратить многие формы рака, если 
уменьшат потребление мяса и увели- 
чат потребленив фруктов и овощей. 
На вопрос, является ли человек мясо- 
вдом и необходимы ли ему соответст- 
вующие животные белки, беспристраст- 
ные научные исследования дают одно- 
значный ответ — нет, 

Американское общество диетологов 
отметило, что на протяжении всей ис- 
тории человечества большинство лю- 
дей питалось вегетарианской пищей 
Многие люди продолжают питаться так 
и в настоящее время. Даже в самых 
развитых странах история массового 
мясоедения насчитывает не более 100 
лет; фактически она началась с изобре- 
тением холодильника, При этом тело 
человека осзалось неприспособленным 
к мясной пище, 

Впрочем, есть и другие аргументы 
«против» мяса. Вместе с ним в орга- 
низм человека поступает большое ко- 
личество несбалансированного белка, 
снижающего его энергетический потен- 
циал. Д-р И. Фишер провел в Ивль- 
ском университете серию эксперимен- 
тов, ПОоКазавших, что вегетарианцы 
имеют вдвов большую выносливость, 
чем мясоеды, Согласно исследовани- 
ям, проведенным в Брюссельском уни- 
верситете, вегетарианцы восстанавли- 
вдют силы в пять раз быстрее, чем мя- 
соеды, На Востоке говорят: «Ваше со- 
знание — это то, что вы едите», Отказ 
от употребления мяса, рыбы и яиц де- 
лает человека менее агрессивным, он 
лучше переносит эмоциональные стрес- 
сы, меньше страдает от депрессий и 
нервного напряжения, Нельзя забывать 
И о том, что мясо даже после термиче- 
ской обработки 


сохраняет. гормоны 
того пола, к которому принадлежало 
животное, Употребление в пищу жи- 


вотных приводит к дезориентации гор- 
мональной системы человека лавиной 
чужеродных гормонов, Во многом по 
этой причине такой Острой стала в на- 
ше время проблема транссексуалов, Мы 
осветили лишь Некоторые физиологиче- 
ские аспекты принципа ненасилия 
подразумеваемого заповедью «Не 
уб >. Надеемся, что наша заметка 

Йдет отклики в сердцах читателей, 
Л, МЕЛЬВИЛЬ, 
кандидат наук, 


ВОИСТИНУ 


Опыты голодания, Наши читатели в 
своих письмах постоянно рассказы- 
вают о них. Результаты, как правило, 
положительные. И тем не менее каж- 
дый подобный опыт встречает отпор 
или критику со стороны официальных 
организаций, Помимо всех прочих ар- 
гументов есть и такой: голодание — 
не более чем дань моде. Предлагае- 
мый сегодня материал свидетельствует 
об обратном. Традиция постов сущест- 
вовала издревле м отнюдь не случайно. 

Пост, по представлению древних 
(буддизм с учением йогов, философия 
Христа, опыт Гиппократа, Авиценны и 
других врачей и прачевателей древно- 
сти) — это полный отказ Человека от 
пищи в пределах физиологических сро- 
ков (не превышающих 50 дней) в бодр- 
ствующем состоянии с соблюдением 
водного и двигательного режимов, с 
обязательным ежедневным очищением 
кишечника, 

Однако на протяжении веков идея 
поста претерпела изменения. Люди ста- 
ли допускать прием какой-либо пищи, 
в основном вегетарианской, Таким об- 
разом, ассоциация поста с потребле- 
нием пищи постепенно укоренилась в 
сознании. 

Славянским народам наиболее близ- 
ко понимание поста согласно филосо- 
фин Иисуса Христа. Вот его первое 
условие: 

«Во время поста избегайте сынов че- 
ловеческих, а вернитесь в общество 
ангелов Матери Земли вашей, ибо тот, 
кто мщет усердно, тот найдет! Ищите 
чистый воздух в лесу и в поле, ибо там 
вы найдете Ангела воздуха. Разуйтесь 
м снимите ваши одежды, и пусть Ангел 
зоздуха обнимет все ваше тело. Потом 
дышите медленно и глубоко, чтобы Ан- 
гел воздуха проник в вас, Воиетину 
говорю я вам. Ангел воздуха изгонит 
из тела вашего все нечистоты, которые 
оскверняли его снаружи м изнутри. И 
тогда все плохие запахи и нечистоты 
выйдут из вас, как дым из пламени, ко- 
торый вьется в воздухе и теряется в 
океане небес, Ибо воистину говорю я 
вам: Ангел воздуха есть святой, он очи= 
щает пое оскварнениве и превращает 
в нежный аромат все, что ис 
ЗуриВа запах, ..» ' аа 

азумеется, в современных услов 
вряд ли реально категорично, отн 
вопрос об уединении при проведении 
РАТ, Однако в ряде случаев сторонни- 
ки голодания во время поста попадают 
под непрестанный «обстрел» 

родствен- 

ников, малограмотных сослуживце 
некомпетентных медиков и других ачар 

брожелателей», которые стремятся 

говори оте 
рить их от проведения РДТ, Спе" 
лучаях рекомен: 
Я с такими «сы 


вого емысла, 
рекомендация 
что Древние пропага 


редны 
строгого контрола Е 


«После Ангела во 


прмем по Христу гласит: 


зВуха ищите А 
годы. Снимите обувь вашу и ое 


нгелу воды обнять ваше тело, » Вод. 
ные процедуры при РДТ в виде тетке. 
го душа, сауны, бани в настоящее вре- 
мя более совершенны, так как Стево, 
ствуют более эффективному очищению 
кожи от грязи м шлаков, 

Третий прмем , Христа 
цель очищения организма 
снаружи, но и изнутри: 

«...Чтобы достигнуть этого, возьмите 
большую тыкву, снабженную опуска- 
ЮЩИМСЯ вниз стеблем длиною в чело- 
веческий рост, Очистите тыкву от ее 
внутренностей м наполните речной во- 
дой, подогретой солнцем. Подвесьте 
тыкву на ветке дерева, преклоните ко- 
лени перед Ангелом воды и потерпите, 
пока конец тыквенного стебля проник- 
нет в ваш зад, чтобы вода потекла по 

кишкам. Каждый день поста 
своего повторяете это очищение водой 
до того дня, пока не увидите, что вода, 
вытекающая из тела вашего, столь же 
чиста, как пена реки...» 

В современных методических реко- 
мендациях по РДТ предусмотрена бо- 
лее совершенная процедура — очисти- 
тельная клизма кружкой Эсмарха с 
предварительным приемом большой до- 
зы солевого слабительного. Такая про- 
цедура позволяет быстрее и эффектив- 
нее включать дезинтоксикационный ме- 
ханизм и переключить организм на 
полноценный внутренний (эндогенный) 
режим питания. Опыт специалистов по 
РАТ показал, что полного очищения 
кишечника при голодании достичь не 
удается. 

Однако у Христа имеется оговорка, 
которая полностью реабилитирует его 

как крупного специалиста по посту: 
«Но если после всего этого останутся 
в вас все же следы нечистот, учитывая 
ваши прошлые грехи, призовите Ангела 
солнечного света обнять ваше тело... 

Этому приему в современных усло 
виях в инструкциях по РДТ не уделяет" 
ся вообще никакого внимания, Следует 
подчеркнуть, что только после того, 
как было развито теоретическое обос- 
нование полноценного эндогенного пи" 
тания) с объяснением механизмов его 
действия на основе более качественно- 
го биосинтеза, стала понятна роль по- 
вышенного усвоения световой и других 
видов энергии с качественным исполь- 
зованием углекислого газа, азота и 
воды для построения жизненно необ- 
ходимых структур организма во время 


преследует 
не только 


полного воздержания 
овышение усвоен 
обеспечивается У голо 
рнных ацидозом 
и щелочного равновесия крови в 

УЮ сторону), Такое развитие ана- 
эробного пути обмена веществ во вре- 
с поста создает благоприятные усло- 

я Для улучшения работы сердца, уси- 
паня барьерных функций клеток, ор- 

в и систем, обновления внутрикле- 
ТОЧНОЙ протоплазмы, 

Именно пост в состоянии решать 
многие насущные, не только медицин- 
ские, но и социальные проблемы, В на- 
ши дни он, по-видимому, даже более 
актуален, чем в древние времена, хотя 
бы в плане сохранения генофонда че- 
ловечества, защиты от химизации, ви- 
русов, радиационных повреждений, 

Да, и радиационных тоже. Отсюда 
последствия чернобыльской трагедии 
для нашего белорусского народа ока- 
жутся трудно преодолимыми при лю- 
бых мероприятиях, если не возродить 
в народе традиции постов, Это помо- 
жет решить три основные проблемы 
раднационных поражений, 

Пост легко избавляет организм че- 
ловека даже от тяжких радиационных 
осложнений. Этот факт доказан успеш- 
"ным лечением больных тяжелой ста- 
дмей острой лучевой болезни, постра- 
дэвших непосредственно на Черно- 
быльской АЭС, Сработал удивительный 
механизм, закодированный природой, 
При полном отказе от пищи замедляет- 
ся ритм деления клетох. В это же вре- 
мя более качественно начинает рабо- 
тать наследственный аппарат и его фер- 
ментативная система в плане восста- 
новления (репарация) нуклеиновых кис- 
лот (кислот наследственного аппара- 
та — ДНК и РНК), В результате по- 
врежденные клетки нэ погибают, а вос- 
станавливаются и вновь начинают нор- 
мально делиться, выполняя необходи- 
мые функции в полном обьеме, 

Вторая разрешаемая проблема пос- 
том — это восстановление барьерных 
функций каждой клетки, органов, сис- 
тем против радиационных поврежде- 
ний, То есть профилактическая роль 
поста по выработке радиационной 
устойчивости человека еще более зна- 
чима при условии постоянного облуче- 
ния радионуклидами, находящимися в 
нашей республике в различных средах 
и продуктах питания. Среди различных 
«закаливающих» методов оздоровле- 
ния людей пост уникален тем, что толь- 
ко за счет его увеличивается количест-® 


от пищи, 

ия азота и СО, 
дающего компен- 
(изменением кис- 


ИСТИНЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


(Окончание, 
Начало на 12-й стр). 


Чтобы болезнь не повторилась, очень 
‚важно побеседовать о хотя бы времен- 


ребенком, и с 
И на это не жа- 


ном вегетарианстве и с 
теми, кто его кормит, 
лейте времени, 
данном случае все это бы 
ло сде- 
И все же через год пневмония 
5 опять после дня рож- 


у 


С 


дения. 


— Небось, опять торта вволю поела? 
— пет, я только совсем чуть-чуть 
попробовала, 

Но Юленьку выдала ее. сестренка: 

— Неправда! Она очень много съела, 
Даже мне мало осталось, 

Но уж после этого случая пневмо- 
ния) исчезла из жизни Юленьки_ нат 
всегда, 


варота качество клеток = 

рганах м системах, 

Третья роль поста — это наиболее 
совершенный принцип выведения из 

м того, что мешает ого 

ти; радионуклидов, ни- 
тратов, пестицидов и тяжелых метал- 
лов, прочих шлаков и ядов, медленно, 
но неизбежно поражающих организм 
человека, 

Впрочем, борьба с радиацией — 
лишь одна из возможностей поста, На 
самом же деле они гораздо шире, 
Посты могут сыграть весьма положи- 
тельную роль в решении многих меди- _ 
Цинских и социальных проблем нашего 
общества, И пусть не удивляет читате- 
ля перечень этих проблем: улучшение 
качества деторождаемости, лечение хро- 
нических заболеваний, алкоголизма, 
наркомании, профилактика вирусных и 
психических заболеваний, бесплодия, 
восстановление и сохранение генофон- 
да, ликвидация биологической несов- 
местимости в семье, на работе, в быту, 
в межнациональных отношениях, сни- 
жение преступности, самоубийств, са- 
дизма, решение проблемы экологии че- 
ловека через самого человека, возрож- 
дение, наконец, интеллектуального, - 
нравственного и экономического потен- 
циалов нашего общества. 

Скептики вправе подумать, что автор 
слишком преувеличивает возможности 
одного оздоровительного метода, даже — 
при ссылках на Христа и на то, что ме- 
тод придуман самой природой (по Хри- 
сту — придуман Богом). Однако уве- 
рен, что приведенный перечень не ис- 
черпывает целебные деяния поста. Тем 
не менее негативное представление о 
нем продолжает бытовать в умах обы- 
вателей. Причин тому немало. Особую 
роль в антипропаганде постов сыграл и 
Институт питания АМН СССР, который 
с первых послевоенных лет считал, что 
человечество должно пользоваться 
только «сбалансированным пищевым 
питанием», и был непримиримым про- 
тивником лечебного голодания. 

А ведь само развитие живой мате- 
рин подтверждает, что пищевой режим 
питания живых существ — вторичный, 
а первичный же — это мощное усвое- 
ние СО,, азота, потребление воды и 
хемо- и фотосинтез. Причем известно, 
что первичный вариант питания восста- 
навливает и совершенствует генетиче- 
ский аппарат, а вторичный способен 
только разрушать его, 

Мне кажется, нам нужно, нет — не- 
обходимо вернуться к традиции-пос- 
тов, В наш мятежный и трудный век 
ничего иного, кроме хорошего, они 


не принесут. 
Г. ВОЙТОВИЧ, 
кандидат медицинских наук. 


С детьми постарше «договориться» 
легче, но срок голодания и последу- 
ющих пищевых ограничений удлиняет- 
ся, Так, у 11-летней Наташи, хотя через 
2 суток голодания следов пневмонии 
рентген не обнаружил, питание возоб- 
новили лишь через несколько дней, ко- 
гда аппетит стал достаточно сильн 


Бородатый БОРОДИН, 
веселый голодатель, изобретатель, 
кандидат геолого-минералогических 

"7 наук. 


«ЗОЖ» № 13® 


МЕ ВИНИТЕ в СВОНХ БОЛЕЗНЯХ 
НИКОГО, КРОМЕ САМОГО СЕБЯ 


(Окончание, 
Начало на 7-Я стр.). 


психологический настрой, оп- 
тимизм, вера в успех не ме- 
Нее важная сторона голо- 
Дания, в противном случае 
эффекта от него будет не- 
много, 

Как правило, на 4—7-й 
день (при повторных голода- 
ниях на 2—3-й день) вы бу- 
Дете отмечать появление 
запаха ацетона изо рта, сла- 
бость, плохой сон. Это про- 
исходит потому, что орга- 
низм перешел с углеводного 
на белковый и жировой об- 
мены, и служит хорошим по- 
казателем начала оздоровле- 
ния. Пережить этот кратко- 
временный период поможет 
вам прием подсоленной или 
минеральной воды или во- 
ды, в которой разведено 1 
—2 столовых ложки меда 
на 1 литр и добавлено не- 
много лимонного сока, 

Голодание является не- 
специфическим методом оз- 
доровления, которое проис- 
ходит за счет нормализации 
биохимических, энергетичес- 
ких и других реакций, Как 
отмечает Г. А. Войтович, по- 
мимо шлаков из организма 
выводятся радионуклеиды, 
нитриты, нитраты, пестици- 
ды, тяжелые металлы, яды. 
Ни один метод не дает та- 
кого эффекта, как голодание, 
при радиационных пораже- 
ниях или снятии · интоксика- 
ции после облучения. 

Голодание является мощ- 
ным средством не только 
очистки организма, но и уси- 
ления иммунной системы. 
Кстати, со 2—3-го дня голо- 
дания организм уже не пере- 
носит дыма сигарет, не гово- 
ря о запахе алкоголя, что сле- 
дует учесть при отвыкании 
от курения и лечении от ал- 
когольной зависимости, Как 
верно говорит Войтович, пи- 
‚ тание способствует разруше- 
нию генетического аппарата, 

помощью голодания мо- 
осстановить его за счет 
зации обменных про- 


‚ стоянно 


ряда привычек 
на нов 


организм-то функционирует 
и болеет теми же болезнями, 
Как вы уже знаете, любая 
пища воспринимается орга“ 
низмом как стресс, при кото- 
ром включается иммунная си- 
стема: специфическое динат 
мическое действие пищи и 
пищевой лейкоцитоз. 

Доказано, что если чело- 
века постоянно тренировать к 
незначительным стрессовым 
ситуациям, то при возникно- 
вении сильных воздействий 
он справится с ними лучше 
и быстрее, У меня в практи- 
ке был случай, когда чело- 
век пил только кипяченую 
воду в течение всей жизни. 
Его товарищи решили под- 
шутить над ним: из фляги 
вылили кипяченую воду и на- 
лили туда сырую, которую 
он выпил. Я врач и видел 
различных больных, но то, 
что делалось с этим чело- 
веком, наблюдал впервые, 
Если бы не квалифицирован- 
ная реанимационная помощь 
в течение трех дней, трудно 
сказать, остался бы Жив этот 
человек или нет. 

Организм надо трениро- 
вать, чтобы на любой стресс, 
в том числе и на прием пи- 
щи, он реагировал нормально. 
Вот почему я допускаю, что 
с целью исключения негатив- 
ных реакций необходимо 
принимать в том числе и жа- 
реную пищу. Но это должно 
быть не правилом, а исклю- 
чением. 

Работа пищеварительного 
тракта будет хорошей толь- 
ко тогда, Когда вы будете по- 
употреблять  гру- 
бую растительную пищу в 
сыром виде при ограничении 
животных белков, жирной 
пищи, мучных блюд и слад- 
кого, Организм — это сло- 
жная система, где все долж- 
НО! находиться в равновесии, 
гармоничном состоянии; Это: 
го можно достичь только по- 
стоянной тренировкой всех 
органов и клеток. \ 


Кто хочет быть здоро- 
вым, тот ищет путик вы- 
Здоровлению, Здоровье дол- 


Жно быть оплачено тр 
ом, 
тренировками, УВ 


«РУС П р 
СТИЛЬ» 
ПРОТИВ 
СПИДа 


многогранной деятельности нашего главно- 
ОЕ 22, ЙБИБНОТО страхового тЫ 
| «Русский стиль». При этом мы не однажды подчер г 
вали тот факт, что от степени вашего спокойствия а. 
висит и уровень вашего здоровья, Напоминаем хРннад 
тую фразу, однажды невзначай оброненную И. Иль 
фом и Е. Петровым: «Полное спокойствие может га- 
рантировать только страховой полис», 

«Русский стиль» — это гарантия вашего полного спо- 
) койствия, Даже если речь идет о такой тревожной об- 
\ ласти, как здравоохранение, 

Да, сегодня «Русский стиль» готовит «вторжение» 

и в эту область, Причем речь идет о супернедуге, биче 
( ХХ века СПИДе, 

Но прежде некоторое отступление. Страхование еще 
ыы сфера услуг для бывших советских 
( граждан, Кое-как в прошлом страховали личное имуще- 
( 
( 


ство от краж, от пожаров, страховали автомобили бт 
аварий и от угона. Но сказать, будто страхование бы- 
ло нормой жизни для каждого, как это принято на За- 
( паде, вы извините, Бывшие советские смотрели на 
( страхование даже с неким презрением, подозревая в 
( страхующем жмота, а саму идею страховки как некую 
буржуазную «штучку», 

) Слава Богу, времена изменились, Но все же не на- 
столько, чтобы перед новой акцией «Русского стиля» 
не снять шляпу. «Правила страховки на случай 
СПИДа — зто, знаете ли, не просто кое-что! 

Старший сотрудник отдела личного страхования Еле- 
на Бехова, к которой мы обратились за разъяснениями, 
подтвердила: 

— Аа, все верно. Такой вид страховки уже сущест- 
вует. Причем правила распространяются не только на 
здоровых людей, но и на носителей вируса ВИЧ, а так- 
же на ребенка, если мать застраховалась до его рож- 
дения. При этом ребенок будет получать ежегодно 100 
процентов страховой суммы вплоть до своего 16-летия. 

Впрочем, «Русский стиль», как сообщила Елена Бе- 
кова, пошел еще дальше. Ведутся переговоры. с Гема- ) 
тологическим научным центром Академии медицинских 
наук о коллективном, скажем так, страховании, всех 
сотрудников центра на предмет трансфузионной ин- 
фекции, то есть, той инфекции, которая передается 


с кровью — ВИЧ, гепатит «Б» и «С», сифи - 
гие инфекции, ая АБУ 


Не станем вдаваться в п 
весьма сложные аспекты п; 


На сегодняшний День эта идея в какой 
хау». Ею, 


ЕЕС. ЕЕЕ 


-то мере «ноу- 
я и другие ме- 


"Которые ждут своего зако 
ном уровне. е 


пока за всеми разъяснениями жела 
ющие - 
ое Клементовский пер., я тат эа 

лефону 952-69-48 Елене Б Е 
ў ековой. - 
. хосае вы ме получить страховой полис, Е 
та солютное спокойствие, 


а вместе с(_ 


©. 


' >. 
КД 


«РУССКИЙ 
СТИЛЬ» — 
ГЛАВНЫЙ 
СПОНСОР 
ВЕСТНИКА 
«ЗОЖ» 


40 тыслч 


Помните, сколько нас было в начале 
пути, после финиша подписной кампа- 
нии-93 — 30 тысяч, Мы получили из- 
вестие, проливающее бальзам на раны 
душ тем, кто готовит вестник «ЗОЖ»: 
полку наших постоянных читателей при- 
было — теперь нас на 11 тысяч боль- 
ше! 

_И полным ходом идет подписная кам- 

~ пания на | полугодие 1994 года, Мы бы 
очень хотели не только сохранить всех 
с шних наших читателей, но и 
риумножить их число. А это уже на 
тов зависит от вас, друзья. 

‘сможем выжить, если не 
о подписчиков, Наш 
— тираж 100 ты- 
— нам бы 
атель стал 


нашим агентом в подписной кампании 
и убедил выписывать «ЗОЖ» своих еди- 
номышленников в плане здорового об- 
раза жизни, 


Подписка на «ЗОЖ» принимается 
во всех отделениях связи. Наш индекс 
50153. Ищите нас по каталогу там же, 
где и газета «Советский спорт», 

Еще раз подтверждаем, что для 
тех, кому не по карману выписать 
«ЗОЖ» на почте, возможна ‚альтер- 
нативная подписка. Наша редакционная 
цена 600 рублей. Вышлите эту сумму 
по адресу: 101913, Москва, ул. Архи- 
пова, д. 8, на имя Кочетковой И, Н. 
Не обещаем, что вы будете получать 
«ЗОЖ» так же, как получают его офи- 
циальные подписчики — регулярно, из 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


хаза 


месяца в месяц, но в течение полуго- 
дия мы вышлем вам две бандероли по 
шесть номеров в каждой. 

Это относится и к тем, кто альтер- 
нативно подписался на 11 полугодие 
1993 года. По шесть номеров вестни- 
ка уже уложены в конверты, адреса 
расписаны. Дело за почтой. 

Мы продолжаем рассылать вестники 
тем, кто подписался аж в 1992 году, а 
также тем, кто, получив первые под- 
писные номера (начиная с 11-го), по- 
просили выслать и номера с 1-го по 
10-й. Е 

Заверяем: все всё получат, Только 
немножко терпения. Помните о том, 
что вестник еще очень молод, Мы вме- 

« сте с вами работаем на его будущее. 

Все наши друзья — на почту! 

` 


_ НЕ ТОЛЬКО РАДИ СПАСЕНИЯ 


Судя по письмам читате- 
пей, вестник вроде бы при- 
шелся ко двору. Можно про- 
сто зарыться в грудах хва- 
лебных писем. Однако этот 
факт не вызывает у нас эй- 
фории, Мы полагаем, что те, 


кому вестник не нравится, 
просто-напросто не пишут 
писем. 


Но так или иначе, а на 
дворе октябрь 1993-го и пе- 
ред вами уже 17-й номер. 
Мы старались сделать его 
разнообразным, с нашей, ра- 
зумеется, точки зрения. 
Здесь вам и йога, и медита- 


ция, и знакомство с систе- 
мой №Митио Куси, и любо- 
пытные вегетарианские ре- 
цепты, и толкование систе- 


мы Порфирия 
ши письма. 
Мы бы очень хотели, что- 
бы все эти материалы прино- 
сили вам хоть какую-то поль- 
зу. Мы далеки, так сказать, 
от максимального результа- 
та, То есть, если мы пишем 
о вегетарианстве, если публи- 
куем на эту тему материа- 
лы Шелтона или других ав- 
торов, это вовсе не означа- 
ет, что мы чуть ли не на- 
сильственно склоняем вас к 
вегетарианству. Мы просто 
хотим убедить вас в том, 
что существует придуман- 
ный диетологами миф о 
необходимости потребления 
мяса и мясопродуктов. С та- 
ким же успехом можно из- 
влекать полноценные белки 
из растительной пищи и мо- 
лочных продуктов. Суть пуб- 
ликации в конце концов сво- 
дится к тому, чтобы выпол- 
няли это и по возможности 
сокращали потребление мя- 
са, копченостей и прочей 
вкусной и не такой уж по- 
лезной снеди. И вовсе не 
следуег огорчаться, если вы 
_ не перейдете на вегетариан- 
ство полностью, ибо стать 
_ вегетарианцем в России — 
это далеко не одно и то же, 
_ что стать вегетарианцем в 


Иванова, ва- 


какой-нибудь развитой ка- 
питалистической стране, 
И мы предполагаем, что 


_ очень много вопросов  зада- 
_ себе те, кто вниматель- 
чи ает материалы по 
р Эти люди, ко- 
ют сами се- 
беру его, при- 
я. Доктор 


той или иной системой 


Е 


искать на него 
принципе, если 
ровать 


стоял на 50 процентов 
злаковых, Каши 
пшеничная, овсяная, 
ная, рисовая 

Нову питания, 


Что касается 


есть в любом 
морских овощей, 
повсеместно тоже в избытке, 
то, наверное, и им можно 
найти замену. 

Это одна сторона смыс- 
ла публикации книги Куси 
«Рак — и современная ци- 
вилизация». Вторая же за- 
ключается в том, что Куси 


вводит нас в мир совершен- й 
иного подхода к возник- # 
новению многих болезней, в № 


но 


том числе и рака, Кстати, в 
портфеле вестника есть и 
другая его рукопись «Макро- 
биотика и болезни сардца». 
В лобом случае все, что 
пишет Куси — интересно. 
Его книга расширяет ваш 
диапазон знаний о себе, И 
взять на вооружение ре- 
цепты макробиотики следу- 
ет, наверное; не только тем, 
кто более всего нуждается 
в ней ради спасения жиз- 
ни, но и здоровым людям — 
для профилактики от болез- 
ней. 

Наверное, в наших публи- 
кациях есть известный крен 
в сторону проблем, связан- 
ных с питанием. И нам бы 
очень хотелось здесь посо- 
ветоваться с вами, На протя- 
жении многих лет мы писа- 
ли о пользе оздоровитель- 
ного . бега, мы проводили 
уроки йоги Фаека Бириа, 
знакфмили читателей с раз- 
личными системами боди- 
билдинга и тому подобное, 
Признаться, из многообразия 
физических упражнений мы 
просто не знаем, что вам 
предложить. Нам кажется, вы 
все знаете и все умеете. 
Пишите. Сегодня наша ра- 
бота напоминает сеанс од- 
носторонней игры, Мы давм 
вам материалы, но не зна- 
ем, что вы хотите получить. 
Нам хотелось бы, чтобы каж- 
дый читающий вестник не 
писал бы о том, как он ему 
нравится, а сообщал о своих 
желаниях познакомиться с 


‚с те- 


или и 


ответ, Но в 
проанализи- 
рацион русских лю- 
дей, то он, наверное, и со- 
из 
гречневая, 
пшен- 
составляли ос- 

Овощи, хотя 
и не в избытке — тоже есть, 
морской соли, 
которая в западных странах 
магазине, и 
которые 


0 
& 


Георгия Федоровича Гончарова читатели вестника 
«ЗОЖ», наверное, еще не знают. Зато он очень хорошо 
знаком тем, кто несколько лет выписывает газету «Со- 
ветский спорт», где в выпусках «ЗОЖ» мы из года в год 
рассказывали о каком-то удивительном путешествии Гон- 
чарова. То он в Алма-Ате, то на Байкале, то в Воркуте, 
то в пустыне — не успевали следить за маршрутом. И 
каждый раз Георгий Федорович радостно звонил в отдел 
«ЗОЖ» и сообщал: «Только что приехал, несу материал!». 
И всегда приносил пространный рассказ, напечатанный 
убористым шрифтом. То был обязательно рассказ о при- 
ключениях в пути. 

Ездил-то он обычно в одиночку на своем знаменитом 
«Белом лебеде» — складном велосипеде, усовершенство- 
ванном им самим для дальних переездов. 40 лет, начиная 
с 53-го года, Гончаров все отпуска и выходные дни про- 
водит в седле. Исколесил всю страну, каждый год тща- 
тельно выбирая неезженные маршруты. В последние го. 
ды его все чаще можно увидеть на фотографии рядом 
с Георгием Антоновичем Красовским — русским пари- 
жанином, о котором мы рассказали в 16-м вестника 
«ЗОЖ». 

За эти 40 лет Гончаров каждый го, нак 
лето до 7000 километров. Это, Әса в о оа 
на год не приходится. Но умножьте-ка 7000 на 40. эта 
ведь не просто проехать на двух колесах. Каждый ки 
метр — это еще и плюс какой-то отрезок жизни п ло: 
тый в счастливом и здоровом состоянии, Тут п рожи- 
воду на нашу мельницу. Гончаров рассказывал ом 
будучи студентом, он ‘далеко не ‚ что еще 
него был порок сердца 


запреты. С тех пор он! за С 
Мы 


И ЖИВ 
ЕСТЕСТВА: 


«Детка» — это удивительная система, ко- 
торая словно специально создана для рус- 
ских людей. Она вышла из недр народа, как 


и сам ее создатель — 
Иванов. Система 


Порфирий Корнеевич 


эта очень проста. Но даже 


в своей простоте она нуждается в толкова- 


нии. Начало в 16-м вестнике. 


продолжение. 


б. Люби окружающую те- 
бя Природу, не плюйся во- 
круг и не выплевывай из 
себя ничего. Привыкни к 
этому — это твое здоровье. 

«Я хочу сказать о Приро- 
де. Природа, она ж наша 
мать, она ж нас родила, она 
ж нас представила на белый 
свет для того, чтобы мы вот 
именно жили. А раз она вас 
представила, мы должны ее, 
как таковую Мать, благода- 
рить. А мы ей не доверяем- 
ся, даже не хотим понять, 
что в Природе есть такие 


силы, которые могут все 
сделать! Природа есть все- 
му дело». 


А что же получается? Мы 
плюем в лицо Природе, на- 
шей Матери. Сначала плюем 
в воздух, а потом этим воз- 
духом дышим. «Не выпле- 
вывать из себя ничего», т.е. 
не сморкаться, не отхарки- 
вать, а глотать так как это 
«продукт» борьбы твоего 
организма с болезнью. В ре- 
зультате такой самопривив- 
ки усиливаются защитные 
силы организма. Организм — 
это единая система, мудро 
устроенная Природой. Мно- 
тие люди, занимаясь по 
этой методике и при этом 
ничего из себя не выплевы- 

‘вая, избавились от самых 

различных простудных за- 
Ле) ‘болеваний: ангин, бронхи- 
>. тов, воспалений легких и 
_ даже от туберкулеза, а так- 
_ же от очень тяжелой болез- 
ни шахтеров — силикоза, Со 
енем эти выделения 
аются при условии 
го выполнения пра- 


Сегодня 


Хочешь иметь у себя здо- 
ровье — здоровайся со все- 
ми. 

«Мы ведь все люди оди- 
наковые в Природе, значнт, 
должны уважение, почет 
Аруг другу оказывать. Когда 
идешь по дороге и ветреча- 
ешься со сторонними людь- 
ми, стариками и старулшка- 
МИ, мы должны со всеми 
людьми вежливо  посту- 
пать — приветстрозать. Что 
мы этим достигаем? — Сзо- 
ими словами пробуждаем 
сторонних на хорошую сто- 
рону, чтобы они знали, что 
про них не забывают. 

За наше хорошее вы тоже 
получите хорошее от При- 
роды. Ты сегодня делаешь 
это, а завтра за счет этого 
живешь». 


Учитель советует вежли- 
вость свою представить всем 
людям (то есть, не выбирая) 
через сказанное вслух слово 
«Здравствуйте». «Особенно 
людям пожилого возраста», 
так как больше они других 
нуждаются в поддержке до- 
брым словом. 

Испокон веков даже не- 
знакомые люди при встрече 
Аруг с другом Обязательно 
здоровались, то есть, жела- 
ли друг другу здоровья. Здо- 
роваться «надо с душою и 
сердцем», это раскроет серд- 
це в любви к людям, 

Когда вы здороваетесь, то 
вы в это время преодолевае- 
те в себе гордость, непри" 
язнь, высокомерие, отчуж- 
дение, разобщенность. 

«Самое главное — это С 
людьми здороваться. Если С 
людьми здороваться не бу" 


‘дешь, ко мне лучше и не 
_ приходи. и 
о Здороваться — это не нау: 


Й——— 


ка, а это такой поступок че- 
ловеческой жизни — не на- 


Ао забывать это любовь, 
Аружба между людьми. 

Ваше дело сказать, а они 
как хотят». 

8. Помогай людям, чем 
можешь, особенно бедному, 
больному, обиженному, нуж- 
дающемуся. Делай это с ра- 
лостью. Отзовись на: его 
нужду душой и сердцем, Ты 
приобретешь в нем друга и 
поможешь делу Мира! 

«Научись каждое дело де- 
лать с радостью, и пока не 
ваучишься — считай, что 
не умеешь его делать». 

«По нашему незнанию на- 
ша жизнь проходит между 
нами неровно: у многих есть 
в этом недостатки. А мы ви- 
Дим со стороны и не помо- 
таем нуждающемуся боль- 
ному. Надо знать о нужда- 
ющихся людях и их надо 


разуметь им надо помочь. 
А чтобы помочь человеку, 
надо знать кому и за что, 


и как помогать. Прежде чем 
помогать другому, надо на- 
учиться помогать самому 
себе». 

«И за это хорошее сде- 
ланное не будешь наказан 
ничем от Природы и полу- 
чишь только хорошее». 

«Надо научиться для всех 
быть в своей жизни полез- 
ным человеком. Живи с 'по- 
стоянным желанием сделать 
людям добро, а когда сде- 
лал — никогда не вспоминай 
0б этом, поспеши сделать 
еще», 

9. Победи в себе жад- 
ность, лень, самодовольство, 
стяжательство, страх, лице- 
мерие, гордость. Верь лю- 


-дям и люби их. Не говори о 


них несправедливо и не при- 
нимай близко к сердцу не- 
добрых мнений о них. и 


ин плохие, но У всех есть 
ордость — та гордость, ко- 
ет челов 
жизни. Га 
Вначале подой 
ти ко мн 
гордость не пускает, а д 
том терпения не хватает», 
Гордость многолика, 


она 
породила между людьми 
много зла; нетерпимость, 
обидчивость, 


нежелание ус- 
тупить другому. Они явля- 
ются причинами многих бед, 
особенно в отношениях с 
близкими людьми. Гордый 
человек не может быть здо- 
ровым, «Самое главное — 
любить людей». «Обходись 
с людьми вежливо и умело, 
сделай из врага друга». 
«Вежливая просьба, она вра- 
га убила», 

Природа всех людей ро- 
дила одинаково для жизни, 
всем дала одинаковое право. 
А мы привыкли идти в жиз- 
ни «от себя»; все меряя по 
своей мерке, по своему по- 
нятию, т. е. судим субъек- 
тивно, Каждый человек име- 
ет свой индивидуальный ха- 
рактер, и надо принять его 
таким, каким его родила 
Природа. Осуждение очень 
вредно для обеих сторон: 
плохо и тому, кто осуждает, 
и плохо тому, кого осужда- 
ют, «Не пожелай другому 
того, чего себе не пожела- 
ешь». Избегайте быть источ- 
ником зла, проявляйте тер- 
пение и вежливость — и вы 
победите в себе этого врага. 
Разум все побеждает. Он 
победит и страх в любом 
его проявлении: страх пе- 
ред болезнью, перед смертью 
ит. А. Страх очень разру- 
шителен, он сильно ослаб- 
ляет защитные силы орга- 
низма человека и его волю. 
Надо не бояться своих по- 
роков, а мудро и терпеливо 
побеждать их в себе. Помо- 
жет справиться с ними за- 
калка-тренировка, которая 
укрепляет дух и сердце че- 
ловека. Это и даст вам ис- 
тинное здоровье, а «без здо- 
ровья тела не получишь». 


«В человеке должны быть 
три качества живых: со- 
весть разум и любовь к 
Природе». 

«В сознаньи — терпенье, 
в труде твоем — слава, они 
обеспечат на жизнь твое 
право!». 

Работа души — самая 
трудная, но и самая радост- 
ная. 

10. Освободил свою голо- 
ву от мыслей о. болезнях, 
недомоганиях, смерти. Это 
твоя победа. 

«У нас есть свой недо. 
ток: мы с вами болеем. 
да человек болеет, 


я 


(Окончание. 
Начало на 3-й стр.). 

Надо думать не о болез- 
нях, а о здоровье, т. к. 
мысль о болезни развивает 
в человеке мнительность, 
страх и закрепляет болезнь 
в сознании, а значит, и в те- 
ле. Поэтому необходимо мо- 
билизовать все силы и волю 
ва победу над болезнью. 


больное тело на здоровье, 
ум — от неумелости на твор- 
чество, сердце — на служе- 
ние добру и миру. 


«А вы совершайте пра- 
вильные поступки, и Приро- 
да не будет на вас набрасы- 
ваться». 


Эти правильные поступки 


о : 
Важно самому осознать при- п ЦЕ 2 9 
мину своей болезни. «Бо- 

лезнь можно и должно в те- «Я никого не заставляю, 
Ло не пускаты». И надо чтобы он это делал, но про- 
помнить что «не болезнь шу: все же надо хоть не- 
нграет роль над человеком, множечко да попробовать 
а человек над болезнью». этими путями пойти. А раз 
Обращение к Учителю с попробывать — значит надо 
просьбой поможет вам в делать! Это устное уч: 
этом. надо знать наизусть, а в го- 


«Я ничего не боюсь, смер- 

ти не признаю, ибо ее как 

таковой в Природе не су- 

ществует. Смерть — это че- 

ловек, вооруженный Приро- 
дою и зависимый от нее». 


«А человек есть кругозор 


лове держать и думать, 


что 
тебе придется каждый день 
проделывать. Это твоя прак- 
тическая работа, уход з 


со» 
бою, с чем ты в Природе де- 
лаешься заслужен жить без 
простуды, заболеваний. Те- 
бя этот поступок делает со- 


мудрости, но не наша 
смерть». знательным, ты делаещься в 

11 Мысль не отделян от Природе человеком новым. 
дела. Прочитал — хорошо, 


Это учение надо прини- 
мать всем: и нуждающимся, 
и тем, кто не болеет — все 
люди на очереди стоят. Ива- 
нов кричит на весь мир, на 
все человечество о том, что 
нам нужно всем поделаться 
в Природе независи- 
мыми от Природы. Не на- 
Ао нам жить за счет чужого 
добра — давайте мы попро- 


но самое главное — делай! 
* «Дело только за мыслью 
да за человеком, кто роль 
ает в природе». 


Система Иванова — прак- 
тическая система и может 
быть правильно понята толь- 
ко при практическом выпол- 
нении, когда человек начи- 
нает перестраивать 


свое 


ІХ ЕСТЕСТВА: 
ДУХ, ВОДА, ЗЕМЛЯ 


буем за счет самих себя по- 
жить. Вот это будет доказа- 
тельство, вот это будет не- 
бывалое!», 

«По ВЕРЕ и дается, 
ВЕРА без дела мертва». 

12. Рассказывай и переда- 
вай опыт этого дела, но не 
хвались и не возвышайся в 
этом. Будь скромен. 


но 


«Учитель просит не мол- 
чать, а делать, как учени" 
кам близким, родным. Уче- 
ние у вас есть, храните его 
в своем здоровом сердце и 
любите Учителя через его 
дело. Делайтесь сами учи- 
телями, учите всех пстреча- 
ющихся, КТ! только хочет, 


Вы можете сказать прямо, 


похазать мое фото; что я не 
человек данного времени, а 
тот, кто будет за паше все 
сделанное судить. 

Роль не Учителева, роль 
Природы, а в Природе дело, 
а в деле — труд, а в тру- 
де — идея». 

Система Учителя Иванова 
является результатом его 
50-летней практики в 


Природе, она едина и неде- 
лима, как сама Природа. По- 
этому выполнять ее надо 
всю целиком, ничего в ней 
не меняя по своему удоб- 
ству и ничего не добавляя. 


Рассказывая другим об 
этом деле, надо передавать 
только свой опыт, при этом 
учитывать готовность чело- 


века — не папязылать, ие 
уговаривать, не зазывать: 
«свое надо ставить, а друго 
му не мешать, а если свое 
не поставишь, то лучше и 
не берись». 


«Прежде чем заняться по 
моей системе закалки-тре- 
нировки, хорошенечко поду" 
май: а для. чего ты это все 
будешь делать? ». 


«Надо всегда быть с При- 
родой вместе и с нею не- 
отрывно держать естествен- 
ную связь. Надо иметь лю- 
бовь к Природе, но не ка» 
приз и негодование: одно 
время хорошее, а другое 
плохое. Все будет хорошо. 
Человек Природе не будет 
вреден, а Природа — чело- 
веку. Между ними переста- 
нет борьба за существова- 
ние; кто кого, а будет в 
любви дружба, сохранение 
друг друга. Люди людей по- 
любят, войны больше не бу- 
дет. Вот чего мы добьемся 
в Природе: тюрьма, больни- 
ца исчезнут. Вот тогда-то 
можно будет сказать, что 
это — коммунизм! Это бу- 
дет коммунизм через новый, 
небывалый, оправданный по- 
ступок в жизни каждого че- 
ловека. Независимость — 
это коммунизм!». 


«Новый человек. с зака- 
ленными силами не будет 
нуждаться нигде, ничем н 
никак. Вот тогда-то и можно 
сказать, что я — человек — 
сделался независимым». 


«Полнота есть человек, 
вполне созревший в своей 
действующей бессмертной 


силе. Новые силы появились 
на Земле, нет возможности 
их предвращать». 


шим маслом, положить свер- 
ху второй раскатанный ку- 
сок, смазать и его маслом, 
и прикрыть третьим. Сло- 
жить тесто вчетверо, при- 
крыть салфеткой и поставить 
на 15 минут на холод. 


Затем раскатать тесто тол- 
щиной в палец, нарезать кру- 
жки стаканом или выемкой, 
уложить на каждый начинку, 
перегнуть кружок пополам и 
защипать края. Уложить пи_ 
‘рожки защипанной стороной 


цо, 2 стакана муки, 0,5 ста- 
кана сахарного сиропа, 1/4 
стакана минеральной воды. 


Масло и мед разогреть в 
кастрюле и размешать. 
Взбить яйцо с сахаром и вы- 
лить в тесто. Перемещать с 
мукой и добавить минераль- 
ной воды. Если тесто жид- 
ковато, то добавить муки. 
Тесто должно быть масля- 
нистое. Положить его на хо- 
лод на 3 часа, 


Крем: 1 банка сваренного 
сгущенного молока и 200 г 
топленого масла, Смешать, 


чтобы получилась помадка. 
Можно лать друго 


сахарного сиропа и 5 столо- 
вых ложек сметаны по-ка- 
раваевски. 
Раскатать 
колбаски и 
шесть равных 


тесто в виде 
разделить на 
Раз- 


жом сковородку, 


Коржи смазать к 


переложить. ремом и 


Из отхо 


ратите внимание на описа- 
ние шлаковых образований, 
которые могут находиться в 
печени и желчном пузыре, 

До очищения печени я 
много ‘лет занимался прак- 
тикой активизации работы 
’ внутренних органов, особен- 
_ но печени и желчного пузы- 
ря, методами хатха-йоги. У 
меня был когда-то хрониче- 
ский холицистит — воспале- 
ние желчного пузыря. Мне 


за О 8 Удалось его относительно 
ей быстро вылечить с помощью 
Е ве очистительного дыхания, В 


УРОК 2-й 
ОЧИЩЕНИЕ ПЕЧЕНИ 


В 16-м вестнике «ЗОЖ» мы начали публиковать ма- 
териал о своем опыте оздоровления москвича А. Асщи- 
нина. Сегодня второй урок из серии «Очищение», Ав- 
тор использует в качестве вспомогательных средств 
упражнения Йоги. 


Второй урок мы начинаем 
после завершения 1-го эта- 
па — очищения толстого ки- 
шечника (ТК). Нормализова- 
лась его работа и ТК отве- 
чает теперь требованиям 
здорового органа, которые 
были описаны в первом уро- 
ке: он свободно вмещает 
2 л воды и вы можете без 
труда удерживать ее в ТК 
не менее 10 мин. Вап орга- 
низм привык к кухне раз- 
дельного питания, в же- 
лудочно-кишечном тракте 


последние годы я ежедневно 
проводил массаж печени с 
помощью диафрагмы и 
мышц брюшной полости. 
Мне казалось, что моя пе- 
чень должна быть чистой. 
Эти представления подтвер- 
ждались положительными 
результатами ультразвуково- 
го обследования. Печень ме- 
ня не беспокоила, и я счи- 
тал ее здоровой, 

Сомнения породила книга 
Г, Малахова «Очищение ор- 
ганизма и здоровье», где он 


(ЖТК) восстановилась здо- описал свое удивление, ког- 
ровая, саногенная микро-. да обнаружил при чистке 
флора. ТК самостоятельно печени достаточно большое 


количество билирубиновых 


очищается не менее одного 


раза в сутки. пробок, хотя Малахов, как 
У практически здоровых и я, до того много лет прак- 
людей продолжительность тиковал упражнения хатха- 


йоги, 
На семинарах Семеновой, 


этого этапа составляет при- 
мерно один месяц. Но часто 


этот интервал удлиняется и где я преподавал, многие 
может достигать несколь- делились своим опытом 
У ких месяцев. Не торопитесь очищения лечени. У неко- 


торых молодых людей в воз- 
расте 25—30 лет выходило 
до 0,5 л билирубиновых про- 
бок за одну. очистку; Все 
это вызывало у меня жела- 
ние провести очистку пече- 
ни и посмотреть на резуль- 
тат. Что касается моего ТК, 
то он был предварительно 
очищен и’ работал нормаль- 
но, з 
Наконец, я решился. Меня 
поддержала и Семенова, 
бывшая в то время в Моск” 
ве. Она предложила мне как 


“приступать к очищению пе- 
чени. Чем чище ТК, тем ус- 
пвшнее проходит это очи- 
щение. · ў 
_ Если все сказанное вы- 
нено, то, прежде чем 
ступить к практике, еще 
перечитайте литературу 
- ке очищения пече- 


грамму, Для этого я в тече- 
ние одного дня принимал 
(3—4 раза) по 100 гр урины 
И пил натуральный свеже- 
приготовленный яблочный 
сок, а вечером, начиная с 
19.00 по местному времени 
приступил к очищению по 
Уокеру. Подготовил 200 тр 
оливкового масла и 200 тр 
лимонного сока. Принимал 
равными порциями по 3 сто- 
ловых ложки того и другого 
через каждые 15 мин. Мас- 
ло и лимонный сок смеши- 
вались в отдельной рюмоч- 


Золотую 


ке. Масло оказывалось ввер- 
ху, а лимонный сок внизу. 
Он попадал в горло послед- 
ним и снимал ощущение 
тошноты. 

Моя последующая практи- 
ка подсказала целесообраз- 
ность индивидуального под- 
бора объема смеси лимон- 
масло так, чтобы ее можно 
было легко проглотить в 
один прием. Я. несколько 
уменьшил объем до десерт- 
ной ложки. Все это обеспе- 
чило: совершенно безболез- 
ненное прохождение через 
желчевыводящие протоки 
билирубиновых пробок диа- 
метром ло 2 см. В соответ- 
ствии с рекомендациями во 
время процедуры я держал 
грелку на правом подре- 
берье. 


Эффективность работы пе- 
чени зависит от уровня 
кровообращения в ней. По- 
этому я применил комплекс 
дыхательных упражнений, 
обеспечивающий отток кро- 
ви из печени за счет ее сжа- 
тия, совместно сокращаемых 
мышц диафрагмы и живота, 
и приток — за счет созда- 
ния разряжения в брюшной 
полости. Этот прием можно 
назвать массирующим дыха- 
нием, которое в упрощен- 
ном варианте осваивается 
следующим образом, 


Выдох выполняется за 
счет сокращения мышц, по- 
следовательно формирую- 
щих: полный нижний замок 
(мула бандха), его подъем 
вверх (удлиана бандха), со- 
кращение мышц передней 
стенки живота. Это полный 
нижний выдох. С мула банд- 
хой и уддиана бандхой мы 
знакомили читателей в вест- 
нике № 15, Коротко расска- 
жем об этих приемах, 
Мула бандха — 
ок. Его обеспечивает со- 


кращение мышц, которыми 
мы пользуемся, когда необ- 
ходимо «добежать» до туа- 
лета. Продолжая сокраще- 
ние этих мыц, мы сожмем 
и выход мочеточника, фор- 
мируя таким образом перед- 
ний нижний замок. Одно- 
временное выполнение ука- 
занных замков создает пол- 
ный нижний замок, кото- 
рый можно представить как 
дно в брюшной полости. 
Сокращением ДОПОЛлнИ- 
тельных мышц можно при- 
ПОДНЯТЬ ЭТО ДНО вверх и вы- 


ОСЕНЬ 


полнить средний замок или 
уддиану бандху. 

Вдох осуществляется бла- 
годаря расслаблению всех 
мышц брюшной полости и 
сокращению диафрагмы, при 
одновременном ее смещении 
вниз и надавливании на ор- 
ганы брюшной полости: 

После такого вдоха — не- 
большая задержка. ‘Как бы 
«пронюхайте» воздух за 
счет некоторого довдоха. 
Одновременно с этой за- 
держкой выполняется пол- 
ный, нижний и средний зам- 
ки, формирующие «мышеч- 
ное дно». Оно поднимается 
вверх и прижимает органы 
брюшной полости к диаф- 
рагме. Это создает отток 
крови от этих органов. 

Можно освоить раздель- 
ное управление сокращени- 
ем и расслаблением мышц 
волокон левой и правой по- 
ловины брюшной полости. 
Этому поможет следующее 
упражнение. 

Лечь на пол. Поднять пра- 
вую ногу на высоту стопы. 
Потянуть носок этой ноги на 
себя, напрячь мыщцы бедер, 
опустить ногу и расслабить 
мышцы живота и ноги. Ощу- 
тить расслабление мышц. 
Повторить то же левой но- 
гой. Выполняя эти упражне- 
ния, обратите внимание на 
преимущественное напряже- 
ние мышц живота со сторо- 
ны поднятой ноги. Посте- 
пенно вы сможете в любом 
положении тела сокращать 
по желанию мышцы то сле- 
ва, то справа... . З 

Аля осуществления масса- 
жа печени используется со-. 
кращение мышц правой: сто- 
роны. А 

Массаж печени 


Мы продолжаем публикацию книги Митио Куси «Рак и современная цивили: 


зация». Мы бы менее всего хотели 


ка. Разумеется, У вас после прочтения первых глав появится много вопросов. 
Наберитесь терпения: ответы на них в ближайших выпусках, ү 


За последние пятнадцать лет я ви- 
дел тысячи раковых больных. Из них 
О процентов, а то и более к тому вре- 
мени уже получили курс химиотерапии, 
облучения или другого лечения, Мно- 
гие из них считались безнадежными. 
То есть, медики исчерпали весь арсе- 
нал средств, которые могли бы спасти 
их. 

Если говорить о макробиотике, то, 
как правило, больным, получившим тра- 
диционное лечение, требуется гораздо 
больше времени для выздоровления, 
чем тем, кто его не получал. Кроме 
того, выздоровление таких больных 
всегда более трудный и сложный про- 
Цесс. 

С помощью макробиотики мы пы- 
таемся изменить качество крови и кле- 
ток на основе естественных методов. 
Но если до того были применены на- 
сильственные или. искусственные сред- 
ства лечения, то больной должен из- 
бавиться не только от рака, но также 
И от последствий такого лечения. 

Ниже я хотел бы назвать факторы, 
которые также препятствуют естест- 
венному процессу выздоровления: 

1. Отсутствие благодарности. Люди, 
которые остаются неблагодарными, ча- 
сто говорят: «Зачем я должен есть ко- 
ричневый рис? Зачем мне нужны эти 
безвкусные овощи?» или «Сколько 
же я должен находиться на такой дие- 


не думает, что он, возможно, сам 
вызвал у себя рак. Вместо этого он 
обычно, считает, что рак — это не- 
счастный результат какого-то неизве- 
стного внешнего фактора, Когда кто-то 
с подобным отношением принимается 
за макробиотику, он часто после опре- 
деленного улучшения возвращается к 
своей прежней диете из мяса, сахара, 
яиц, сыра и’ других подобных продук- 
тов. И все успехи идут насмарку. 

2. Неправильная диетическая прак- 
тика. В некоторых случаях макробио- 
тические рекомендации по питанию по- 
нимаются или применяются неправиль- 
но. Например, предлагается: «Ежеднев- 
но включать в рацион 50—60 процен- 
тов цельных злаков, обязательно гото- 
вить рис в скороварке (под давлением) 
и добавлять туда щепотку морской со- 
ли». Большинство считают, что все по- 
няли правильно, Однако дома кто-то 
приготовит рис с чересчур большим ко- 
личеством соли, кто-то с чересчур 
большим количеством воды ИЛИ же на- 
оборот — с недостаточным ее количе- 
ством. Или, скажем, варят или запе- 
кают вместо’ готовки под давлением. 
Некоторые составляют рацион на 100 
процентов из злаков, а не на 50—60; 
Такой подход к еде замедляет выздо- 
ровление, 

Когда мы предлагаем дальше изу- 
чать приготовление пищи макробиоти- 


ОИСКАХ «ВИРУСА» РАКА. 


что они уже знают, как это делать. Но 
именно предшествующий способ’ при- 
готовления пищи и был одним из глав- 
ных факторов, который способствовал 
возникновению рака. Люди, которые 
считают, что они уже знают, как гото- 
вить пищу, часто сталкиваются с боль- 
шими трудностями вы макробиотике; 
они вначале должны забыть свой пре- 
жние знания и начать все сначала, 

3. Отсутствие воли. Иногда в макро- 
биотику, исходя из хороших намере- 
Ний, посвящают людей, у которых нет 
желания жить. Они чаще всего  игнори- 
руют предлагаемые им советы, У та- 
ких людей мало} шансов на выздоров- 
ление. 

4. Отсутствие семейной поддержки. 
Среди многих больных, которых я кон- 
сультировал, нередко встречались муж- 
чины и женщины, которых никто не 
посещал, хотя у многих из них были 
семьи. На вопрос, почему к ним ни- 
кто не приходит, они обычно отвеча- 
ли, что члены семьи не разделяют их 
решения обратиться к макробиотике. 
Когда же мы спрашивали таких лю- 
дей, кто будет готовить им пищу, они 
чаще всего отвечали, что будут делать 
это сами. Я очень сочувствовал этим 
людям, ибо фактически они одиноки. 
Их семьям не хватает любви и внима- 
ния, которые необходимы для выздо- 
ровления. 

Из всех больных, которых я встре- 
чал, те, кто выздоравливал, обычно 
были или одиноки, или же имели пол- 
ную поддержку в семье. При этом дру- 
гие члены семьи также приобщались 
к макробиотике, учились готовить пи- 
щу и ухаживать за больным. Поэтому, 
если вы хотите заняться макробиоти- 
кой, постарайтесь обратить в свою 
«веру» близких и запомните: тот, кто 


те?». Неблагодарный человек никогда  ческим способом, некоторые отвечают, `+ отказывается помочь своему партнеру. 
у (Окончание, жение. Во время задержки камней ни билирубиновых 10 мм), пройти месячный 


Начало на 5-й стр.), 
сокращая преимущественно 
правые мышечные волокна, 
проделаем последовательно; 
полный нижний и средний 
замок. (Это обеспечит сжа- 


° тие печени и отток от нее 


_ расслабьте 
ота, а 


Аыхания после вдоха ниж- 
ний и средний замки могут 
делаться несколько раз, со- 
ЗДавая многократное сжа- 
тие печени. 


цесса очищения, 


вом. 


пробок. Пробовал очищение 
печени на рафинированном 
подсолнечном и репсовом 
масле. Хуже. Наиболее лег- 
ко это проходит на оливко- 


Для обнаружения выходя- 
щих камней и пробок били- 


После очищения кишечника, 


курс уринотерапии. Это по- 
может частично растворить 
камни, придаст уверенность 
в успехе. 

Полное 4-кратное очи- 
щение печени открывает 
болыние возможности для 
дальнейшего оздоровления 


сколько раз усиливают кро- рубина удобно использо- организма. Чаще и с боль: 
вообращение в’ печени, по- вать металлическое, сито, шим успехом можно приме- 
вышая эффективность про- установив его в унитаз, нять уринотерапию, доби- 


ваясь очищения почек и сус- 
тавов, использовать злако- 


промыв водой содержимое 
сита, легко обнаружить все, 
что выходит из печени, 
Часто возникают опасения 
по поводу выхода больших 
камней, Для устранения воз- 
можных трудностей я бы 
рекомендовал предваритель- 
но пройти Ультразвуковое 
обследование печени, Если 
будут обнаружены камни 


‘больших размеров (более 


вый пост или макробиоти- 
ку, ускорить процесс само- 
реставрации различных сис- 
тем и органов за счет пита- 
ния их более чистой кровью. 

Существует еще несколь- 
ко способов очищения пе- 
чени. Я рассказал о том, 
которым пользовался. сам, . 
Желаю успехов, ИИ 


А. ЛОЩИНИН. 


Жизнь, здоровье и 


н сч 
Уже больше вер СЯ 


НЫМ по- 


процессу 
за подобного 
самоисцели- 
У него оста- 
на победу в 


лечения человек теряет 
‘тельную способность, то 
ется очень мало шансов 
борьбе с болезнью. 


Случай может рассматриваться без- 
надежным в макробиотическом смысле 
Когда имеет место любой из перечис: 
ленных факторов независимо от фак- 
тического состояния опухоли, И тем не 
менее людям даже в самом худшем 
положении имеет смысл заняться мак- 
робиотикой. Таким образом, они смо- 
гут уменьшить боли и страдания. Я 
знал несколько случаев, когда безна- 
дежные больные принимались за мак- 
робиотику. ‘Через несколько недель 
они становились очень миролюбивыми 
'И переставали чувствовать боль. Если 
приходил конец, они умирали спокой- 
но и достойно, 

У человека впервые услышавшего 
о макробиотике, может отсутствовать 
доверие к ней, ибо эта идея не имеет 
ничего общего с любой медицинской 
идеей. Если человек решает следовать 
макробиотике наряду с продолжением 
обычной терапии, выздоровление мо- 
жет замедлиться. Такой соединенный 
подход может временно срабатывать, 
но как только больной начнет поправ- 

ляться, лучше постепенно снизить ин- 
- тенсивность традиционного лечения на 

срок от одного до четырех месяцев. 
Если в это время назначается хи- 
рургическое вмешательство, целесо- 

образно прибегнуть к нему лишь. в 

случае абсолютно необходимом. На- 

пример, при полной блокировке опу- 
б У; холью прохода пищи через. желудочно- 
. кишечный тракт. Но частичное блоки- 
рование пищеварительной системы 
можно устранить с помощью макро- 
‘биотики, поэтому хирургическое вме- 
шательство желательно лишь в экстре- 
мальной ситуации, 
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° Когда развивается рак, часто на ко- 
°\ же появляется зеленоватый оттенок, 
° Появление этого цвета представляет 

собой процесс биологической дегене- 
’ рации. Чтобы понять это, рассмотрим 
цветовой спектр в биологическом мире. 
Среди семи основных цветов крас- 
‘цвет имеет наибольшую длину 
Ы и является «более ян»; проти- 
ожные цвета — фиолетовый, го- 
И зеленый имеют более корот- 
Ну и являются более «прохлад- 
Поэтому мы классифицируем 
более инь». 
‘цвет — цвет животного 
более ян». Он полностью 


2да Эти функции представляют собой 
ромежуточные стадии в процессе 
преобразования растительной жизни 


коричневый, которые в 
цветовом спектре находятся между зе- 
леным и красным, 

Рак представляет собой обратный 
процесс, при котором клетки распада- 
ются и превращаются в растительную 
жизнь, что и проявляется в зеленова- 
том оттенке на коже. В случае с ра- 
ком толстого кишечника этот оттенок 
может появиться на внешней стороне 
каждой из рук в промежутке между 
большим и указательным пальцем; при 
раке тонкого кишечника — с внешней 
стороны книзу от мизинца; при раке 
легких — на одной или обеих щеках; 
при раке желудка — на внешней сто- 
роне каждой из ног, особенно ниже 
колена; при раке печени — на подъе- 
ме в центральной части; при раке мо- 
чевого пузыря и матки — вокруг щи- 
колоток каждой из! ног, 

Чтобы понять, как развивается рак, 
мы можем использовать аналогию с 
деревом. Дерево имеет структуру, про- 
тивоположную структуре человеческо- 
го организма. Например, клетки орга- 
низма имеют более закрытую структу- 
ру и питаются красной кровью, в то 
время как листья дерева, которые со- 
ответствуют клеткам организма, имеют 
более раскрытую структуру и зеленый 
цвет, Живая кровь дерева исходит от 
питательных веществ, поглощенных им 
через внешние корни. Корни же орга- 
низма залегают глубоко в кишечнике, 
в районе, где питательные вещества 
всасываются в кровь и потом распре- 
деляются по всем клеткам организма. 

Если качество питания является по- 
стоянно плохим, клетки в конечном 
счете утрачивают свою нормальную 
функциональную способность по мере 
того, как качество окружающей клетку, 
среды начинает ухудшаться. И пока 
этот процесс развивается, много дру- 
гих симптомов, может возникнуть в 
других частях организма. Поэтому рак 
со временем и развивается из’ хрони- 
чески предракового состояния, По 
моим подсчетам, от 80’ до 90’ процен- 
тов американцев имеют тот или иной 
тип предракового состояния, 
Постоянное переедание определен- 

ных продуктов” заставляет организм 
вносить изменения в нормальные функ- 


ции вроде выделения и потоотделения, 


| Это ведет к хроническим выделениям, 


Таким образом, начинается 
ое накопление изл 
тих процессов описаны 


предрако- 
Некоторые 
ниже; — 


і 


‚ ственной пищи и ежеді 


‚1, Нормальное выд 
сьъедаем разумный об 
тивную жизнь, нормальные физиологи- 
ческие функции — мочеиспускание, — 
перистальтика кишечника, потоотде- 
ление, дыхание и другие — эффектив- 
но выводят любые излишки, Подобное 
же выделение имеет место в результа- 
те ежедневной умственной и физиче- 
ской активности, а также таких нор- 
мальных функи:“й как менструация, ро- 
ды, лактация. і 

2, Аномальное выделение. Однако 
практически каждый человек съедает 
излишнее количество пищи и выпива- 
ет излишнее количество жидкости, Это 
обстоятельство служит причиной ано- 
мальных механизмов выделения. К та- 
ковым, например, относятся чрезмерно 
частая перистальтика кишечника или 
слишком частое мочеиспускание (более 
обычных 3—4 раз в сутки), Излишки 
периодически выделяются через такие 
симптоматические явления как внезап- 
ная температура, кашель или насморк, 

3. Хронические выделения. Хрони- 
ческие выделения представляют собой 
следующую стадию процесса и часто 
принимают форму кожных болезней. 
Они становятся особо частыми, когда 
почки утрачивают свою способность 
должны образом очищать кровь. а= 
пример, такие знаки на коже как тем- 
ные пятна и пятнышки указывают, на 
хронические выделения сахара и дру- 
гих простых углеводов, в то время как 
белые пятна указывают на выделения 
молока, сыра и других молочных про- 
дуктов. 

Твердая, сухая кожа появляется пос- 
ле того, как кровоток наполняется жи- 
рами, что в конечном счете приводит 
к блокаде пор, волосяных фолликул и 
потовых желез. Когда эта блокада пре- 
пятствует притоку жидкости к поверх- 
ности, кожа становится сухой. Многие 
люди считают, что это состояние — 
результат недостатка жира. Им и в 
голову не приходит, что причина сухо- 
сти кожи кроется как раз в слишком 
большом потреблении жиров, 

4. Накопление. Если мы продолжа- 
ем питаться неправильно, то в конеч- 
ном итоге истощаем выделительнӯю 
способность организма. Когда эта ста- 
дия; достигнута, начинают образовы- 
ваться внутренние накопления слизи и 
жира, первоначально в местах, имею- 
щих прямой выход наружу. Наиболее 
часто эти отложения образуются в но- 
соглотке, внутреннем ухе, легких, мо- 
лочных железах, почках и половых ор- 
ганах. 

Носоглотка, 'Это’место частого скоп- 
ления слизи. Симптом подобного со- 
стояния — аллергия, сенная лихорадка 
и заложенная носоглотка, Плотные, тя- 
Жжелые отложения слизи в носоглотке 
снижают ясность ума и притупляют 
восприятие, : 


Внутреннее ухо. Накопление слизи 
и жира во внутреннем ухе препятству- 
ет четкому функционированию _ ме 
низма внутреннего уха и может в 
к частым болям, к нарушению сі 
и даже к глухоте, К пример 
12 миллионов американц 
глухотой, и это чис, сто 


{Окончание + 


я 
х Е. 
у ров і 

Сотни миллионов христиан во всем 
мире вот уже почти два тысячелетия 
Читают Новый завет. Ученые исследо- 
вали его вдоль и поперек, с разных то- 
чек зрения. Казалось бы, каждое сло- 
во, каждая мысль зафиксированы и 
изучены. Однако, вероятно, именно по- 
тому люди признают божественное 
происхождение этой книги, что она 
обладает неисчерпаемым запасом люб- 
ви, мудрости и знаний. 

Все читали о чудесах исцеления, тво- 
римых Христом, но многие ли связали 
это с фразой, сказанной им ученикам: 
«Если будете верить, то сможете де- 
лать то же, что и я, и даже более то- 
го». Можно считать, что именно эта 
фраза легла в основу истории Рэйки. 

В начале нашего столетия в христи- 
анском университете города Киото пре- 
подавал священник Микао Усуи. Од- 
нажды студенты спросили его, верит 
ли он в то, что написано в Библии: Он 
ответил им, что, конечно, верит. Тогда 
был задан вопрос, верит ли он в это 
буквально. Учитель и на это ответил 
утвердительно. | 
’ «Тогда совершите одно из тех чу- 
дес, которые творил Иисус, — сказа- 
ли студенты, — или хотя бы обьясни- 
те нам, как он исцелял людей». 

Усуи никогда об этом не задумывал- 

’ ся, однако пообещал назавтра найти 
ответ в литературе. Конечно же, ответ 
‘найден не был. И тогда священник по- 
ступил, как подобает давшему обеща- 
ие японцу. Он оставил свою работу и 
уехал искать ответ на вопрос, который 
ке захватил и его самого: как же пе- 


‚_ Обучение на теологическом факуль- 
те в США не продвинуло Усуи в 
ешении этого вопроса. Единствен- 
го он понял, это то, что в хри- 
литературе ответа он не 
адо обращаться к более 
ИЦИЯМ. На решил изу- 
гочники буддизма. 
лис т И священних 
скольки дийских МО" 


РЭЙКИ ДЛЯ ВСЕХ, 


ИЛИ КАК 


ЛЕЧИЛ 


ИИСУС ХРИСТОС 


мым получил возможность читать про- 
изведения, которые никогда не были 
переведены на другие языки, 

Наконец, многолетний упорный труд 
был вознагражден — в ОДНОЙ ИЗ КНИГ 
Усуи нашел описание способа, кото- 
рым лечил Гаутама Будда, записанный 
одним из его учеников, Однако лечить 
по описанию вряд ли возможно, Ле- 
чить надо прежде всего уметь, Тогда 
священник, по совету своего друга, на- 


стоятеля буддийского монастыря, от- 
правился на одну из священных гор 
Японии медитировать и голодать, на- 


деясь, что все это поможет ему осо- 
знать написанное в книге. 

В течение 20 дней ничего не прои- 
зошло. Но на 21 день Усуи увидел луч 
света, приближающийся к нему с не- 
ба, Луч вошел ему в голову, и все ок- 
ружающее как бы перестало существо- 
вать для Усуи. Вокруг был только 
свет и в этом свете плавали пузырьки 
воздуха. В каждом была записана ин- 
формация или символы, касающиеся ле- 
чения, то, что было прочитано в древ- 
ней книге. Пузырьки по одному оста- 
навливались перед глазами Усуи и, по 
мере запоминания, сменялись следую- 
щими, Сколько времени это продолжа- 
лось, неизвестно. 

Когда Усуи очнулся и к нему верну- 
лось ощущение реальности, то был уже 
первый Гранд-мастер Рэйки. Чувство- 
вал он себя, несмотря на трехнедель- 
ный голод, удивительно бодрым и 
сильным. Спускаясь с горы, Усуи ушиб 
ногу о камень, из пальца пошла кровь. 
Инстинктивно схватившись рукой за 
больное место. Усуи с удивлением за- 


метил, что в считанные минуты боль 

прошла и кровотечение прекратилось. 

Продолжая свой путь, он вышел к 
трактиру, где попросил побыстрее его 
накормить. Когда дочь трактирщика 
подала ему еду, он заметил у нее по- 
вязку на опухшей щеке. Оказалось, что 
у девушки сильно болели зубы. Не- 
скольких минут прикосновения рук 
целителя к щекам оказалось достаточ- 
но, чтобы опухоль спала и боль про- 
шла. Далее, вернувшись в монастырь, 
Усуи застал своего друга-настоятеля 
разбитым тяжелым приступом артрита. 
Усуи тут же принялся за лечение, и 
оно также было успешным. 

Затем последовали годы практики, 
отрабатывалась методика работы с 
пациентом, принципы духовного здо- 
ровья. Постепенно появились ученики. 
Один из них, отставной офицер япон- 
ских военно-морских сил, выходец из 
знатного рода, Чуджиро Хаями, перед 
кончиной Усуи был указан как его 
преемник. 

Второй Гранд-мастер открыл в То- 
кио клинику, где лечили больных, при- 
меняя Рэйки. Он провел большую ис- 
следовательскую работу по выявле- 
нию соответствия болезней менталь- 
ным причинам, находящимся в области 
сознания, 

В середине тридцатых годов в Япо- 
нию прибыла для лечения американка 
японского происхождения Хавайо Та- 
ката. Ей предстояла сложная хирурги- 
чесхая операция, Она уже была в опе- 
рационной, когда послышался голос, 
настойчиво повторяющий, чтобы она 
спросила у главного врача этой лечеб- 


помещена 
вылечилась и БЕ 
стемой Рэйки Настолько, что 


аката много лечила, ездила 
миру, организовывала 


Увидела пре- 
‘в Собственной внучке, Филис 
румото стала четвертым, ныне 
вующим Гранд-мастером Рэйки, 
ому времени было уже много 
стеров, подготовленных доктором Та- 
Собравшись в годовщину ее смер- 
чтобы почтить память о ней, масте- 
ешили собираться там каждый год. 
образом, по предложению Фи- 
урумото был основан Всемир- 
льянс мастеров Рэйки, 

В России группы по обучению Рэй- 
‘стали появляться около трех лет на- 
Занятия проводили мастера из Гол- 
ндии, Германии, США. Автору по- 
частливилось пройти обучение в од- 
ной Из первых групп у голландского 
мастера Фокке Бринка. 

Как система, Рэйки состоит из трех 
уровней или ступеней. Получить пер- 
ю ступень Рэйки может каждый че- 


дневное обучение по 3—4 часа еже- 
Дневно, В течение каждого занятия ма- 
ер дает инициацию (посвящение) 
ому. ученику, рассказывает исто- 
Рэйки, философию, выраженную в 
ринципах, показывает приемы лечения. 
Первая ступень Рэйки дает возмож- 
ь лечить наложением рук. 

рактикуя целительство себя и дру- 
людей в течение не менее трех 
лесяцев, человек может просить у, ма- 
ра обучения на вторую ступень. 
десь уже происходит отбор. Мастер 
ределяет готовность ученика! к про- 
ению более мощного потока энер- 
и без вреда для его здоровья. Обу- 
ние на вторую ступень происходит в 
чение трех дней. В результате цели- 
тель получает возможность проводить 
сеансы лечения на расстоянии. 


аходясь в Рэйки более трех лет, це- 
‘может быть инициирован в ма- 
о есть он получает возможность 
ъ и инициировать других людей. 
становятся наиболее ода- 
уховном отношении люди. 
энергия представляет со- 
сальную космическую энер- 
ерживающую жизнь всех 
ществ, всепроникающую и не- 
емую. Это энергия любви, без- 
ой любви Бога ко всему суще- 


Иация дает человеку настройку 
ем энергии Рэйки из окружаю- 
ранства и передачу ее че- 
циенту, Приче этот про- 


ляет организм п 
ациента, Ни 
НИ пациент своим сознани 


руками нор- 
снимаются 


организма, 


Каждый сеанс происходит так: 
Циент удобно ложится на’ жесткую ку- 


служить препятствием 
р Целитель, скрестив руки на 
РУДИ, просит Бога, Вселенную, энер- 
гию Рэйки прийти на помощь пациен- 
ТУ. Затем, накладывая руки по опреде- 
ленным позициям, начиная с головы и 
До стоп, обрабатывается тело спереди. 
Затем пациент переворачивается на жи- 
вот, и работа продолжается со спиной, 
При этом целитель погружается в со- 
стояние медитации, его сознание от- 
крыто для восприятия информации, ка- 
сающейся состояния пациента и при- 
Чин, вызвавших это состояние. Паци- 
ент во время сеанса обычно ощущает 
глубокую релаксацию всех мышц, те- 
ло расслабляется, могут возникать не- 
произвольные движения в конечностях 
и внутри тела, что говорит об очище- 
нии энергетических каналов, многие па- 
циенты во время сеанса засыпают. По- 
сле сеанса, длящегося обычно около 
1 часа, ощущение бодрости и подье- 
ма, как после здорового, многочасо- 
вого, крепхсго сна. 


для энергии 


Пожалуй, главным аспектом, в цели- 
тельстве Рэйки: является поиск и ус- 
транение причин заболеваний. Причин 
психо-эмоциональных, находящихся 
глубоко в подсознании. Как правило, 
эти блоки в подсознании возникают, 
когда мы неправильно, неестественно 
реагируем на какую-либо ситуацию. Та- 
кой блок затрудняет нормальный энер- 
гообмен в организме человека, что ве- 
дет к разбалансировке его систем и, 
в конечном счете, к болезни. В беседе 
с пациентом целитель Рэйки выявляет 
такие «болевые точки» в подсознании, 
полагаясь на тонкую чувствительность 
к эмоциональному состоянию собесед- 
ника. В дальнейшем при работе рука- 
ми эти негативные моменты устраня- 
ются. Избавление же от причин забо- 
левания позволяет говорить, что оно 
больше не вернется; без причин не мо- 
жет быть и следствия. 

Сейчас в Москве, Санкт-Петербурге, 
‚многих других городах России и дру- 
гих республик бывшего Советского 
Союза действуют центры Рэйки и ве- 
Дут прием целители. Для желающих 
получить лечение, пройти обучение на 
первую ступень или семинар поддержки 
для имеющих | или || ступени Рэйки 
контактный телефон; 315-20-14. 


Принципы Рэйки: 
1, Именно сегодня не сердись, 
2, Именно сегодня не беспокойся, 


3. Уважай родителей, учителей и 
старших, 


4. Зарабатывай на жизнь честно, 


5, Испытывай благодарность к любо- 
му проявлению жизни, 


И, КРЕМЕНЕЦКИЙ, 


ЗАЧЕМ ЕДЯ 
ЙОГИ 


=) 
( 


! Мы верим, что многие из 
начали занятия йогой по п 

( ме, предложенной Фаеком 
Еленой Федотовой. Поверьте, 
( очень хорошая программа. Но се- 
(шиа мы хотели бы заполнить ва- 


ирина и 
это 


ши занятия йоговскими. предста- 
На эту тему 
( размышляет Ричард Хитлман, один 
Е ведущих инструкторов по йоге 

в 


США. 
Йога — это особый образ жизни, и 
питание — одно из частей этого обра- 

за жизни. 


Если вы занимаетесь упражнениями 
Йоги, то вы, наверное, начали ощу= 
щать то, что я называю «новая жизнь». 
Очень трудно описать точно, что это 
за ощущение. Но некоторые термины 
все же передают это состояние 
«оживление», «приподнятое настрое- 
ние», «оптимизм» или просто «обыч- 
ное ощущение хорошего  самочувет- 
вия». Йога стимулирует, пробуждает 
огромную внутреннюю силу, которая 
спала в вас и которой вы обычно не 
пользовались. Как только эта сила 
поднимается внутри вас, вы начинаете 
функционировать более энергично, гар- 
монично, как цельное человеческое су- 
щество. Представьте автомобиль: с 
восьмицилиндровым двигателем, в ко- 
тором работают только два цилиндра. 
Но вот постепенно начинают работать 
другие цилиндры, и увеличение мощ- 
ности сразу становится заметным. Те- 
перь для того, чтобы ваши «цилиндры» 
работали на полную мощность, им тре- 
буется питание. Вот почему столь важ- 
но, в дополнение к упражнениям Йоги 
рассмотреть проблему питания и по- 
нять, насколько необходима полезная 
и правильная диета. 


Я составил нечто вроде руховодст- 
ва по питанию — на базе моего опы- 
та работы с тысячами студентов. Я 
уверен, вы почерпнете много полез- 
ного для себя, прочитав это руководст- 
во, Не будет преувеличением сказать, 
что у вас бы ушло много лет и немаг 
ло средств на поиски информации, 
собранной эдесь. ханан, советую 
вам держать это руководство под ру- 
кой и часто обращаться к нему { 
необходимости. По мере того как вы _ 
начнете постигать эту науку и менять 
ваши гастрономические привычки 
соответствии с принципами правильно“ 
го питания, вам следует, В 


но, интенсивнее заниматься 
НИЯМИ, ) 


(Продолжение 


\ влениями о питании, 


— Р РИСИБЕЧӘСНЕ 
к 


(Окончание. 
Начало на 6—7 стр.). 


тет. Еще больше американцев страда- 
ют, жалуясь на нарушение слуха. 

Легкие. В легких образуются разные 
формы излишеств. Не говоря уже о 
явных симптомах — кашле и сдавлен- 
ВОЙ груди — слизь часто заполняет 
альвеолы, затрудняя дыхание, Если 
альвеолы обложены со всех сторон, 
налет слизи более плотно оседает и 
может оставаться там годами. Когда 
загрязняющие воздух частицы или си- 
гаретный дым входят в легкие, их бо- 
лее тяжелые компоненты остаются в 
этой затвердевшей оболочке. В серь- 
езных случаях отложения могут спро- 
воцировать развитие рака легких. Од- 
нако начальной причиной этого состоя- 
НИЯ является образование жира и сли- 
зи в альвеолах, а также в крови и ка- 
пиллярах, их окружающих. 

Молочные железы. Скопление изли- 
шеств в этом месте часто приводит к 
затвердению груди и 
кист. Излишки обычно образуются в 
виде слизи и отложений жирных кис- 
лот. То и другое принимает форму за- 
твердевшей или тяжелой жидкости, Эти 
отложения превращаются в кисту, по- 
добно тому, как вода превращается в 
твердый лед, Этот процесс усиливает- 
ся от приема мороженого, холодного 
молока, безалкогольных 
тельных напитков, апельсинового сока, 
всего того, что производит охлажда- 
ЮЩИЙ И замораживающий 
Женщины, которые кормят грудью де- 
тей меньше подвержены образованию 
кист И рака. Женщины, которые не 
кормят грудью, упускают возможность 


выделять через грудь и потому стал- 
киваются с большей возможностью на- 
копления излишеств в этом месте, 
Органы воспроизводства и почки, 
Предстательная железа — место ча- 
стого образования излишка шлаков в 
организме. В ‘результате она часто 
увеличивается в размере и плотные 
жировые отложения или кисты обра- 
зуются внутри и вокруг нее, Это — 
одна из главных причин импотенции, 
Поскольку женские органы воспроиз- 
водства образуют канал, ведущий на- 
ружу, то они тоже представляют собой 
место наиболее частого скопления из- 
лишков, которые организм пытается 
выделить. Эти излишки могут вести 
к образованию кисты в яичниках, а так- 
же к блокированию фаллопиевых труб. 
Часто слизь или жир в яичниках или 


зрения. Например, когда кто-то Прих, 
дит в больницу с плохим слухом й 
зрением, его зачастую направляют 

отолярингологу или окулисту, Но в 
действительности, такой Симптом, Как 
катаракта, свидетельствует о целом 
ряде связанных между собой факто. 
ров, включая скопление слизи в мо. 
лочной железе, почках и половых ор- 
ганах. И если несмотря на это Человек 
продолжает избыточно питаться, за- 
тронутыми становятся более глубокие 
внутренние органы распространен- 
ным примером является накопление хо- 


лестерина и насыщенных жиров внут-. 


ри и вокруг сердца и артерий. 


Если человек достигает такой ста- 
дии, когда все главные органы начина- 
ют содержать сильные отложения и 
выделения через кожу блокируются 
жировым слоем, то в результате’ он 
«зарабатывает» ожирение и токсичную 
кислую кровь. Организм не может вы- 
жить в этом состоянии, Чтобы предо- 
твратить немедленный коллапс, токси- 
ны локализуются, что ведет к образо- 


<] ЕТ 


УЕТ ПИТЕР 


ТЕМПУРА. Традиционный 
способ приготовления ово- 
щей и фруктов. Ломтик ово- 
‚ща, обмакнутый в жидкое 
тесто, быстро жарится в рас- 
тительном масле. Приготов- 
ление хорошей темпуры — 
искусство, поскольку самые 
важные условия качества 
темпуры — температура мас- 

\ и консистенции теста. Все 


овощей и фруктов, на- 


корень ре- 


муки, высыпая ее тонкой 


_ Годящиеся струйкой и тщательно разме- 
Ф 1 Шивая. Вымесите тесто. на 
алея сил и вре- 

в закрытой 


ом месте на час 
пока оно не 
я, Добавьте соли, 
гих ингредиентов, 
‘муки до доста- 


Положите 1 чайную ложку 
сухих дрожжей в чашку теп- 
лой воды на 10 минут, Сде- 
лайте плотное тесто из дрож- 
жей, теллой ‘воды, небольшо- 
го количества муки и соли. 
Добавьте столовую ложку 
масла, 2 мелко 


фаллопиевых трубах мешают прохож- ванию дегенеративных клеток, Пока Е 
дению яйцеклетки и спермы, что ведет продолжается неправильное питание, у 
к неспособности зачатия и хрониче- организм будет продолжать локализо- 
ским выделениям из влагалища. вать токсины и, стало быть, раковая т 
Слизь и жир откладываются также опухоль будет, нарастать. Когда же Г 
образованию в почках, Эти отложения препятствуют какая-либо локализация больше не мо- з 
нормальной работе почек приводят жет, абсорбировать излишки токсинов, В 
К их хроническому воспалению. По- организму приходится искать другое Г 
скольку выделение затрудняется, жид- место для Их локализации, другой В 
кость, которая: не могла выведет «склад». Таким образом, рак распро- о 
на, часто скапливается в ногах, обра’ страняется, Это продолжается до тех г 
зуя периодические отеки. Если чело- пор, пока рак не распространится на В 
век в таком состоянии потребляет чрез- весь организм, и в конечном счете че- В 
мерное количество пищи, кс срая име- ловек умирает. < 12) 
прохлади- ет к тому же и охладительный эффект, Такие симптомы как влагалищные п 
отложения жира и жидкости часто кри- выделения, кисты яичника, затвердение м 
сталлизуются в почечные камни, Хотя молочных желез, кожные выделения и ј и 
эффект. эти симптомы кажутся не связанными другие сходные проявления — все они тг 
между собой, все они возникают от указывают на предраковое состояние, } вг 
одной причины. Однако они не обязательно превратят- . щ 
Однако современная медицина ча- ся в рак, если мы изменим характер | кг 
сто не придерживается такой точки нашего питания. Г | гс 
о - у Ет 
ДЕДМАН | т 
ж г . ти 
— — = ЕЎ 
Оно должно быть достаточно дрожжевым тестом. Готовое муку в достаточном для заме- | бе 
густым для того, чтобы за- тесто умните, помесите, ен са количестве. Далее дейст- Е 
держаться на ломтике, и дос- ложите в смазанные хлебные а і 
таточно жидким для того, формы, заполнив их до поло- 5771 по описанию приготов ЭШ 
чтобы ломтик не остался сы- вины. Дайте ему еще раз ления дрожжевого хлеба, у 24 
рым: Практика научит вас де- взойти и выпекайте при А я 
лать УА такое тесто бы- температуре 350 градусов до Английские представления НІ 
стрей, чем наши советы. хрустящей корочки. © «русском ржаном хлебе» Е ВО 
Обваляйте ломтики в муке, Никогда не ешьте горячий несколько усложнены. Одна- бо; 
окуните в тесто и поджарь- хлеб и запретите делать это ко «бородинский» хлеб — чен 
те вмасле с обеих сторон, детям, он очень вреден для Я мо; 
желудка. Попробуйте испечь ЛУЧШИЙ подарок, который вы над 
ДРОЖЖЕВОЙ ХЛЕБ. Всы- такой хлеб с молотым про- МОЖете отвезти в Лондон. ВЕ 
пьте 1 столовую ложку су- сом, кукурузной мукой, ме- КАРИНТО. Легко приго- 
Хих дрожжей в 6 чашек воды, дом, товляемые жареные бискви- | = 
добавьте 9 чашек пшеничной РУССКИЙ РЖАНОЙ ХЛЕБ. ты, Прожаренные семена кун= 


жута, или овсяные хлопья, 
или тушеные до мягкости 
зерна пшеницы смешайте. 
пшеничной мукой, До 
немного воды и соли 
лайте тесто, раск: 
разрежьте 
обваляйт! 


одей с добрыми 
"Он может сделать 
добра, но может под- 
к краю могилы так же 
ро, как и избавить от 
злой участи. Будучи та- 
лм от рождения, он всю 
знь мечтал о добре, об- 
ясь в безобидное и 
‘раивая себя по образу и 
добию огородных культур. 
т его очень похож на 
ет петрушки. Листья он 
ял от морковки — внешне 
он безобидный и привлека- 
тельный. Ствол его трубча- 
тый, телескопчик снизу. 
‘потолще, кверху — совсем 
‘тоненький. Любит детей и де- 
ти любят его, делая из него 
дудки. 

_ В народе его называют бу- 
тела или бузина, хотя ниче- 
то общего с настоящей бу- 
 зиной он не имеет. Еще зо- 
вут его дудником. Мастер 
имитации и маскировки по 
_ внешним признакам, он 
Очень индивидуален в иру- 
гом — при сборе соцветий 
во время цветения (от пер- 
вых до последних чисел ию- 
ня), от него можно сильно 
пострадать. 'Болиголов 
1 эфиронос. 
Шавшись воздухом, пропи- 
танным запахами болиголо- 
ва, мы вдруг начинаем ощу- 
цать в голове тяжелый рас- 
каленный камень — боль в 
голове от него ужасная. По- 
том все (в лучшем случае) 


Нады- 


ТИЙ к нему надо подходить 
со стороны ветра, иначе — 
беда. Запах у болиголова 
резкий и неприятный — за- 
пах мышиного гнезда. В 
этих двух качествах, думаю, 
он тоже стремился кому-то 
подражать, но не сделал пра- 
вильного выбора. И все же 
он добр. Он губит рак. 
Особенно он успешен в 
| борьбе с раком желудка, пе- 
‘чени, кишечника, пищевода, 
молочной железы — только 
надо правильно подойти к 
нему, и он обязательно раз- 
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Делается с вашим убийцей 

Лучшая из всех методик — 
«царская», описанная в Биб- 
лии царем Давидом, В псал- 
тыре Давид жалуется Богу 
на Бога, вопрошая о мило- 
сти: «Всеми волнами ты по- 
разил меня...». Эта система! 
называется циклованием, 
При использовании любого 
яда по этой системе смер- 
тоносное погибает. Ослаб- 
ленное раковой интоксика- 
цией живое получает до- 
полнительную трепку и ожи- 
вает, набирает силу для борь- 
бы — иммунитет. 


Подавляя раковую опу- 
холь, болиголов снимает ра- 
ковую интоксикацию, ис- 
подволь вошедшую в ор- 


ганизм и подавившую имму- 
нитет, загубив сосудистую 
систему. Однако, будучи 
сильным ядом, тот же боли- 
голов раздражает клетку, 
провоцируя организм на 
вырабатывание иммунитета, 
и добивается своего, укреп- 
ляя иммунную систему, что 
позволяет организму в даль- 
нейшем самостоятельно. ве- 
сти борьбу. 

Начнем с того, что под- 
робно опишем сбор лекар- 
ственного сырья. В пер- 
вых числах июня окрепший 
и достигший иногда челове- 
ческого роста болиголов/вы- 
брасывает соцветия, полные 
эфирного масла. Я, напри- 
мер, беру две емкости. Пер- 
вая — это пол-литровая бан- 
ка, в которой мельчу со- 
цветия, добавляя немного 
молодых листочков. Напол- 
нив до половины банку, пе- 
ресыпаю содержимое в 3- 
литровый баллон, куда влил 
0,5 литра полуспиртового ра- 
створа. Попросту говоря 
водки. Можно и народные 
средства, \ поскольку и си- 
вушное масло губит опухоли, 
но оно должно быть каче- 
ственным. Итак, договори- 
лись: в баллоне находится 
0,5 литра водки, Если бы я, 
измельчив соцветия (не 


а, . 


очень сильно), набрал 


пол- 

О банку, то за- 
1. что бан 

горяча ха ловен 


Я — начинаетс р 
Ция с выделением он к 
Это крайне губительно 

сырья. Поэтому, 
болиголов в бутыль, я встря- 
хиваю содержимое, чтобы 
смачивать все водкой, Мож- 
но вливать и больше 
СТОЛЬКО, сколько необходи- 
мо для смачивания соцве- 
тий. Набрав посуду до по- 
ловины, придя домой я со- 
держимое доверху заливаю 
водкой. Закупорив плотно 
полиэтиленом и увязав гер- 
метично, ставлю посуду в 
темное прохладное место на 
10 дней. В экстреннных слу- 
чаях можно пользоваться И 
через 3—5 дней, но как пра- 


для 
подсыпая 


вило, необходимо настаи- 
вать до двух недель, Идет 
реакция, готовится вытяжка. 


Отлив необходимое коли- 
чество ядовитой настойки в 
другую посуду, накроем ее 
крышкой и поместим в хо- 
лодильник. Препарат готов. 
Утром натощак, за чае до 
еды на 0,5 стакана воды 
дать одну каплю настойки. 
Назавтра — две капли. На 
третий день — три и так = 
до сорока капель, так что 
на сороковой день Мы вос- 
ходим на вершину своего 
дела — 40 капель смерто- 
носного яда выпито, а жизнь 
продолжается. 

Затем начинается схожде- 
ние с этой высокой горы. 
Возвратившись на одну кап- 
лю, мы замечаем, что со- 
стояние наше улучшилось. 
Если это был рак пищевода, 
сильный стеноз и не прохо- 
дила даже водичка, так что 
мы умирали от жажды, то 
через 80’ дней мы спокойно 
едим все, что нам нравится. 
Пьем водичку по желанию и 
— живем. “” 

Но не станем радоваться 
и восторгаться — организм 
нам этого не простит: можем 
сорвать биополярную кор- 
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ектирующую рамку, и в 

Роа прахам, как это обыч | 
но бывает при преждевре“ 
менных радостях. Мы идем 
по _узенькой тропке над 
пропастью смерти и про- 
шли только половину пути. 
Кто назовет умным того, кто 
стоит перед пропастью, ста- 
раясь сохранить равновесие, 
и вдруг начинает ликовать? 

Состояние должно быть 
примерно такое, как у сапе- 
ра, держащего в руках ми-. 
ну, Какая там радость! 

Если, приступая к делу, 
мы имели опухоль 3—4-й сте- 
пени, сильную раковую  иН- 
токсикацию и организм, ос- 
лабевший от всех невзгод, то, 
начиная второй цикл, МЫ 
имеем иммунитет, избавле- 
ние от опухоли и веру, что 
мы на правильном пути, 
Второй раз можно поднять- 
ся до 40 капель, но увле- 
каться нельзя: болиголов 
яд. Поэтому, дойдя до 40, 
мы ‘должны возвратиться сно- 
ва к одной, чтобы снова на- 
чать последний, закрепляю- 
щий успех, путь. Но это — 
по желанию. 

Я хотел бы представить 
вашим глазам надпись на 
одном из кладбищенских па- 
мятников Одессы. Там по- 
гребенный делится своим 
горьким опытом словами, вы- 
битыми на камне; «Было все 


хорошо, но я захотел еще 
лучше, и вот что из этого 
получилось. „>. Думаю, это 


был умный человек, а совета- 
ми умных пренебрегать нель- 
зя. 

После тяжелой борьбы на- 
до залечивать раны. Для пол- 
ной реабилитации организма 
я дал все необходимые сред- 
ства. Самое главное — это 
восстановить сосудистую. _ 
Это блокирует образование 
рака вообще. 


Остается добавить, что 
болиголов пятнистый силь- 
ное обезболивающее при 
раке. Он стимулирует так- 


же работу кроветворных ор- 
ганов, избавляет от варикоз- 
ных расширений. А сколько в 
нем еще сокрыто — одному 
Богу известно. “Он его и 
сотворил. 


Валерий ТИЩЕНКО, 


—— 


ОТЗОВИТЕСЬ 


Мой 37-летний сын болен. 
Рожа. Где он эту заразу. 
подхватил — ума не прило- 
жу. Думаю, может, облучил- 
ся, когда служил в армии в 
Средней Азии? 

Помогите; ради Бога. Мо- 
жет, кто-то знает адрес како- 
го-нибудь лекаря или кол- 
дуна? Сообщите. 
ее 305028, Курск, ул. 


1-я етовсная, д. 17. Цвет- 


“новой Лидии Алексеевне. 


Я не отношу себя к здо- 
ровым людям, но и смирить- 
ся с участью неполноцен- 
ного человека тоже не хо- 
чу. Полтора года занимаюсь 
по системе Порфирия Ива- 
нова. Уже давно не покида- 
ет мысль начать длитель- 
ное голодание. Но прежде 
хотелось бы посоветоваться 


с кем-то, кто практиковал 
этот метод, 

Адрес: 143000, Московская 
обл., Одинцово, Можайсное 


шоссе, д. 30, нв. 12. Балашо- 
ву Е. С. | с 


Ищу единомышленника, 
вернее, единомышленницу. 
Я одинок. Воспитываю сы- 
на 13 лет. И хотя на инва- 
лидности — Ш группа, — но 
предан спорту. Мне 57 пет, 
Ежедневно делаю зарядку, 
играю в шахматы и шашки. 
Хотел бы, чтобы откликну- 
лась женщина, которая лю- 
бит природу, музыку, стихи 


и детей. Желательно, что- 
бы и спорт тоже. 
Адрес: 392021, Там. 


ул. Клубная, д. 5, на, 
робьеву В, МА л 


Те, кто регуларно читает нашн вестнинн, 


слышалн о 


несомненно 


рн Чннмое. Помимо многих добродетелей, 


которымн обладает этот выдающийся человек н общест: 


венный деятель, он еще н ведет уронн 


трудников ООН. 


медитации для со- 


слн сотрудники ООН заннмаются медитацией, значит, 
это не такая уж плохая штука, Обучиться ей наверняка 


стоит, 


Первый урок состоялся в вестнике № 


16. Сегодня вто- 


рой. Мы остановились на трех основных стадиях медн- 


тацин: расслабление, 


СОБСТВЕННО 
МЕДИТАЦИОННОЕ 
СОСТОЯНИЕ 

В дзэне перед медитирую- 
щим ставится задача: полно- 
стью сохраняя сознание, ос- 
тановить всю умозрительную 
деятельность, Цель медита- 
ЦИИ в йоге — отказаться от 
иллюзий, оставить все по- 
пытки отождествления внеш- 
него мира с имеющимися у 
нас моделями. 

Говоря другими словами, 
процесс медитации можно в 
определенной степени срав- 
нить с отпуском. Возвраща- 
ясь к внешнему миру после 
кратковременной «отлучки», 
МЫ находим его «новым», 
«другим». Наше сознание из- 
бавляется от автоматизма, 
поднимается на более высо- 
кий уровень. у 

Во время медитации зани- 
мающиеся порой испытывают 
сильные переживания, кото- 
рые высвечивают их жизнь, 
заставляют взглянуть на нее 
по-новому, позволяют уви- 
деть ее смысл, поставить пе- 
ред собой новые цели и ус- 
тановить новые отношения 
не только с самим! собой, но 
также с другими людьми, со 
своим окружением. 

В результате приходит по- 
нимание того, что наши пред- 
ставления часто бывают ус- 
ловны и если и не искажают 

М действительность, соответст- 
вуют ей лишь очень прибли- 

’ зительно. Устраняется авто- 
матизм сознания. Восприя- 
тие окружающего мира ста- 
новится более глубоким, яс- 
м, Освободившись от цен- 
ры логики, мы освобожда- 
‘ем путь интуиции и иногда 
г мновенно получаем от- 
амые трудные вопро- 
_ пробие 
і глубине своего су- 
крываем свое 
‘Сознание. 


сосредоточение и собственно 
&итацнонное состояние. Рассмотрим последнее. 


ме- 


время также все неприятно- 
сти, печали. Сейчас пора ме- 
дитации. Все, что было, ухо- 
дит на задний план, стано- 
вится неважным, То, что бу- 
дет потом, пока нас не инте- 
ресует, Единственное, что 
принимается в расчет, — на- 
стоящий момент, 

Внутренняя позиция «не- 
вовлеченности» необходима 
для борьбы с помехами, не- 
избежно возникающими во 
время сеанса. Появление от- 
влекающих мыслей неизбеж 
но. Оно ни в коем слух 
должно раздр нас. 
следует такх 
на приятных • 
зах. В медитации нет м 


оценкам и суждениям, мы 
находимся в некотором пер- 
воначальном состоянии по 
ту сторону добра и зла. 
Мысли, появляющиеся во 


время медитации, не следует 
подавлять, но и не надлежит 
их анализировать. Особенно 
часто возвращающиеся мыс- 
ли могут быть своего рода 
ключом к нашим проблемам. 
В порядке исключения из 
правил такие мысли можно 
иногда делать предметом ме- 
дитации, В этом случае мы 
не отвлекаемся от выбранных 
мыслей и длинной цепочки 
порождаемых ими ассоциа- 
ций. 

Приступая К занятиям ме- 
дитацией, люди руководству- 
ются разными соображения- 
ми. У каждого свои ожида- 
ния в отношении медитации, 
Некоторые хотят повысить 
умение концентрироваться, 
другие — улучшить здоровье, 
третьи слышали или читали, 
что во время медитации про- 
исходят поразительные вещи, 
возникают необычные со- 
стояния, и хотят испытать их. 

Действительно, каждый бо- 
лее или менее опытный’ ме- 
дитирующий раньше или поз- 
же испытывает удивительные 
состояния. Он видит, напри- 
яный свет в тем- 


обретают 


рой медитирующий ВИДИТ 
вокруг себя облака или его 
окружают фантастические со- 
здания, он слышит удивитель- 
ные звуки. Впервые сталки- 
ваясь с такими необычными 
явлениями, человек может 
почувствовать себя стоящим 
выше «повседневного бы- 
тия», Поскольку эти состоя- 
НИЯ обычно бывают очень 
приятными, медитирующий 
часто хотел бы продлить, 
удержать их. И тогда про- 
исходит следующее; в тот 
самый момент, когда мы осо- 
знаем происходящее и начи- 
наем размышлять о нем, это- 
му состоянию приходит ко- 
нец. 

Как объяснить такие явле- 
ния? В какой-то момент ме- 
дитации мы опустились глуб- 
же, чем обычно, в недра на- 
шего сознания, приоткрыли 
дверь в подсознание. Масте- 
ра дзэна называют такое со- 
стояние «макио» — «чертов 
мир». Они придерживаются 
правила: не отвлекаться на 
то, что происходит, вне зави- 
симости от того, приятно или 
неприятно происходящее. Тот 
же, кто ищет необычайных 
явлений и медитирует в их 
ожидании, обнаруживает, что 
они наступают все реже и 
исчезают всякий раз’ тогда; 
когда он пытается ‘удержать 
их, 

Появление необычных сос- 
тояний означает, что меди- 
тирующий продвинулся в 
своих занятиях. Но «макио» 
не может быть конечной 
Целью, дорога идет дальше. 
Остановиться на этой стадии 
означало бы потерять из ви- 
ду цель, 

Медитация никогда не бы- 
вает непрерывной устойчи- 
вой концентрацией на объек- 
те внимания, на дыхании, на 
мантре и т. д, Неизбежно, 
как уже говорилось, прихо- 
дят мысли и образы, которые 
воспринимаются нами как 
«помехи», Мы отвлекаемся 
от объекта внимания, Точно 
так же бывают моменты, ког- 
да мы приближаемся ко сну, 
начинаем дремать. Е 

Как относиться к такого 
‚рода помехам? Принять их, 
Сказать себе, что они нор- 
мальный компонент процес- 


лит без возника- | 
А б 


необыкновенную 
яркость и пластичность, Пот 


на, как сон без сновидений. 

Медитацию можно срав- 
нить с удивительным путе- 
шествием в неведомую’ стра- 
‚ну, расположенную между 
сном и повседневным созна- 
нием. Дыхание, или мантра— 
тот экипаж, в котором мы со- 
вершаем поездку. Сталкива- 
ясь по дороге с мыслью или 
усталостью, мы не защища- 
емся от них, а просто отме- 


чаем их появление, возвра- 
щаясь к дыханию, мантре 
или янтре, 


После того как концентра- 
ция будет достигнута и про- 
цесс войдет в третью ста- 
дию, то есть стадию собст- 
венно медитации, мы бываем 
уже не столь привязаны к 
ритму дыхания или мантре, а 
оказываемся подхвачены по- 
током происходящего, кото- 
рый несет нас, и нам остает- 
ся лишь следовать вместе с 
НИМ. 

Может 


случиться, что во 
время медитации появятся 
«плохие» мысли, которые 


прежде не были столь отчет- 

ливыми. Дело в том, что при 

глубоком расслаблении в ме- 

дитации, связанном с вну- 

тренним расслаблением, от- 

казом от оценочного подхо- 
да к себе, страхи исчезают. 
Нельзя одновременно быть 
расслабленным и бояться, 
Поэтому и возможно появле- 
ние мыслей, которые обычно 
не поднимаются на поверх- 
ность сознания, так как свя- 
заны со страхом. Оживают 
неудовлетворенные желания, 
возникают примитивные чув- 
ства. Всплывают воспомина- 
ния детства. 

Измененное состояние со- 
знания наступает далеко не 
в каждом сеансе. Его трудно 
выразить словами, оно мо- 
жет ощущаться как «падение! 
в ничто» или как чувств 
обыкновенной л 
даже избавления о! 
силы земного. 

На бы, 1ро 
собс 


вделенное вре- 
у сеансы ме долж- 
оче тех, которые 
тся в приводи- 
программах. Как 
Ч время занятия 
Японцы с этой 


ки, время горения кото- 
Составляет 30 минут, 
| Же на первых порах при- 
я время от времени по- 
\дывать на часы. Но при 
лярных упражнениях ско- 
начинает работать вну- 
тренний хронометр: прежде 
чем приступить к медитации, 
вы намечаете время, какое 
она должна продолжаться, и 
в нужный момент испытывае- 
те чувство: теперь довольно. 


я ОСОЗНАЮ 


Программа № 1 является 
подготовительной к следу- 
ющим. Она позволяет зани- 
 мающемуся научиться отда- 
вать себе отчет в испыты- 
ваемых ощущениях, просле- 
живать появление мыслей. 

А Примите освоенную ва- 

ми позу для медитации, за- 
_Кройте глаза и переключите 
_ внимание на окружающие 
вас звуки. Уделяйте одина- 
 Ковое внимание каждому из 
них, 
— Скажите себе; «Я осознаю 
все окружающие меня зву- 
| Выполнять это упражнение 
можно не только в специаль- 
но предназначенное для него 
время в спокойной обстанов- 
ке, но и в транспорте, очере- 
_ диит. д. 


Натуральные 


продунты н 
травы помогут вам стать 
не только здоровыми, но и 
красивыми. 

Первое, о чем вы долж- 
ны подумать, — это ваш 
вес. Ничто не делает чело- 
вена таним привленатель- 
ным, как естественная пла- 
стика, Пластина — это ваш 
характер, ваш образ жиз- 
ни, степень вашей свободы 
н отнрытости миру. Если 
у вас появились проблемы 
с весом и нет возможности 
спортом, вынрой- 
те полчаса в день и тан- 
цуйте перед зеркалом. Че. 
ре вас нельзя бу- 


Польни говорят, 
осы — это ровно 
внешности, За. 
пятком. ржаной 
гда он * остынет, 
волосы кашицей, 


іерез час. 


мере один 
минут, Ос- 
обычно тре- 


раз в день десять 
воив его, на что 
буется несколько дней, ино- 
да неделя-другая, перехо- 
дите к следующему, 

Опыт, полученный в меди- 
тации, помогает лучше пони- 
мать других людей. Общаясь 
С человеком, мы часто 78 
ДИМ не его, а ту или иную 
категорию людей, которую 
он, по нашему мнению, пред- 
ставляет: «толстяк», «баба» 
«бюрократ», «нерусский», 
Бесстрастная позиция наблю- 
дателя, непринужденный под- 
ход, какому учит медитация, 
необходим, чтобы освобо- 
диться от клише и увидеть 
человека таким, какой он 
есть: уникальным, неповто- 
римым. Откажитесь от попы- 
ток анализировать его, ис- 
кать какие-то скрытые моти- 
вы, Разглядите в нем просто 
человека, 

В разговоре, а это лучший 
способ познания, внутренняя 
позиция собеседников пусть 
будет такой же, что и в ме- 
дитации; ненапряженность, 
отказ от категорических оце- 
нок. Ты интересен мне. Я бу- 


ду откровенен с тобой, но 
навязывать своего мне з 
стану. Молчание — элеме 


медитации. И в нашем раз- 
говоре главное, может быть, 
не слова, а молчание, уме- 
ние слушать. Как часто в диа- 
логе мы внимаем только са- 
мому себе, упиваемся своим 
остроумием и красноречием. 
Важно услышать не только 
то, что собеседник старается 


Намажьте волосы на 
ночь насторовым маслом. 
Полощите волосы отва- 


ром ромашки н раствором 
яблочного унсуса. 

Для восстановления во. 
лос натирайте их отваром 
репейнина и керосином, 
употребляйте больше нуну- 
рузного масла. 

Если волосы 
раз в неделю, вымыв го- 
лову теплой ‘водой, натн- 
райте в течение 15 минут 
кожу головы горстями со. 
ли. 
Запомните, 


выпадают, 


чтобы волосы 
были хорошими, стричься 
можно тольно при расту- 
щем месяце, 


РЕСНИЦЫ, Смазывайте 
три раза в неделю касто- 
ровым маслом, 


ВЕСНУШКИ, Умывайте ли- 
цо утром и вечером горя- 
чим несладним чаем. Обти- 
райте лицо тольно что сне- 
сенным курицей яйцом, Де- 
лайте тан три раза. 

БОРОДАВКИ, Натрите че- 
снон со свиным салом, 


облечь в сло 


в 
остается несказа о И ТО, ЧТО 


казанным, 


СПЛОШНЫЕ АЛ 
ЬФА- 
РИТМЫ! А 


В различных 
в первую оче 
АПИЙ Индии 
ие мы 2 
медитации На 
основании изучения отчетов 
медитирующих, опроса их 
родных и близких, а также 
определенных — психологиче- 
ских тестов исследователи 
единодушно пришли к выво- 
ДУ, что занятия в группах ме- 
дитации вели к изменениям: 
которые включали улучше- 
ние психического здоровья, 
Древние восточные учения, 
а позже проницательные пи- 
сатели философы и психоло- 
ги отмечали двусторонний ха- 
рактер человеческой психики, 
Они видели различие между 
интуицией и рассуждением, 
воображением и анализом, 
подсознанием и сознанием, 
вдохновением и трудом. 
Академик И. П, Павлов 


странах мира, 
редь в США, 
" ФРГ, ЧСФР; 


пришел к делению людей на 
художественный и мыслитель- 
ный типы; «Жизнь отчетливо 
указывает 
людей: 
те. 


на две категорий 
художников и мысли- 
ей. Между ними резкая 
ица. Одни — художники 
сех родах; писатели, му- 
(анты, живописцы и т. д, — 
захватывают действитель- 
ность целиком, сплошь, спол- 
на, живую действительность 
без всякого дробления. Дру- 
гие — мыслители — именно 
дробят ее и тем самым как 


во 


ЗЫК 


привязывайте 
Натрите мелом, сверху по- 
сыпьте мелом н завязы- 
вайте тан на ночь. Срежь- 
те сучок от свежей палкн 
с сучном, натнрайте местом 


это на ночь. 


среза в течение 2 минут, 
глядя на месяц. 
УГРИ, Примочки нз на- 


стоя шалфея, зверобоя, ши- 
повннна, чнстётела, 
КОЖА ЛИЦА, Добавьте в 


лосьон 1 чайную ложку яб- 
лочного унсуса, Обязатель- 
но высыпайтесь, Мажьте 
лицо, встав с постели, сме. 
таной, кефиром нли майо- 


незом. Умывайтесь отвара- 
ми зверобоя, тысячелист. 
ника, подорожника, липы, 
чаги, несладким чаем. 
Замените кремы нату- 
ральными маслами. 

Кожу оздоровят сони 


всех фруктов и овощей. 
Всегда, когда вы делаете са_ 
лат или нарезаете что-то в 
супы и компоты, прежде 
чем вымыть доску, прове. 
дите по ней ладонью и на- 
мажьта этим лицо. 


бы умерщвляют ее, делая из 

нее какой-то временный ске- 
лет, затем только постепенно 
как бы снова собирают ее 
части и стараются их таким 
образом оживить, что впол- 
не им все-таки так и не уда- 


ется». 
Исследования головного 
мозга,  осуществленные за 


последние два десятилетия, 
приближают нас к’научному 
пониманию явлений, на кото- 
рые обратили внимание и 
древние учителя Востока, и 
великий физиолог. Оказа- 
лось, что полушария головно- 
го мозга специализированы: 7 
каждое из них дает особый 
вид знания, В ведении лево- 
го полушария находятся та- 
кие виды деятельности, как 
речь, чтение, письмо, счет, 
решение задач, требующих‘ 
применения логики. Левое по- 
лушарие имеет прямое отно- 
шение к образному, синтети- 
ческому, «целостному» вос- 
приятию действительности 
без ее дробления. 


Уникальная особенность 
медитации заключается в 
том, что при ней уравнове- > 
шивается деятельность полу- 
шарий. Ученые, изучавшие : 
электрические явления (аль- 
фа-ритм) в коре головного 
мозга испытуемых, обнару- 
жили, что в ходе медитаци- 
онных упражнений актив- 
ность обоих полушарий была 
одинаковой. Этим и объясня- 
ют исследователи, в частно- 
сти, проф. Д. Эберт из ГДР, 
изменения состояния медити- 


рующих. 
Про косметиі 
ГУБЫ, Их разглаживают 


маснкн из творога со сливка. 
мн. 

ВЕКИ. Омолаживает розо- 
вое масло (аллергини дол- 
жны быть осторожны). 

ЗАПАХ ИЗО РТА, (Исчез. 
нет при полоснанни отва- 
ром полыни. 

И ЕЩЕ НЕСКОЛЬКО СО 
ВЕТОВ. Если вы еще не 
бросили курить, запомни- 
те: последний стантиметр 
сигареты особенно губите 
лен для вашей внешностн, 
Никогда не запивайте за- 
тяжку. сигареты глотком 
чая или кофе. 

Если в вашем доме есть 
девушка на выданье, пода. 
рите кому-нибудь свои қан» 
тусы, 

Если вы выходите замуж 
и хотите иметь удачное по- 
томство, отпейте еред 
брачным ложем мз ного 
стакана со своим избран- 
ником не вина, а мед ғ 

Если вы молодая 
на, никогда не выти 
со стола рукой м 
сите мусор к ночи 

а 


ние. Начало на 9-й стр.). 
_ Меня часто т; «Чем пита- 
ются Йоги?», Я уточняю: «Важно не 
‚ что йог ест, а почему он ест», 
ведь и все люди едят (а значит, 

и йоги) — для поддержания жизни», — 
можете сказать вы, В определенной 
степени это, конечно, верно, Но для 
йогов недостаточно просто поддер- 
Живать жизнь, они хотят поддерживать 
высокое качество жизни. Когда йог 
выбирает себе пищу, он спрашивает 
себя, содержит ли эта пища жизнен- 
ную силу. И вот что еще очень важно: 
после еды у йогов сохраняется ощуще- 
ние «легкости» и «живой пищи», 
Стремясь к этому, он ест небольшими 
порциями пищу высокого качества, со- 

держащую жизненную силу 

Вообще йоги считают, что чем мень- 
ше ешь (в разумных количествах, ко- 
нечно, и только пищу высокого ка- 
чества), тем здоровее и энергичнее 
себя чувствуешь и дольше прожи- 
вешь без осложнений со стороны здо- 


ровья. Действительно, множество 
болезней, которые мы знаем, вы- 
зываются неразборчивым питанием 
= или продолжительным переедани- 
ем. А тот факт, что вы не падае- 
те замертво сразу после того, 


как съели обед из семи блюд, не озна- 
чает, что вы получили пользу от этой 
еды. Это скорее свидетельство огром- 
ной силы организма, противостоящего 
различным злоупотреблениям, он вы- 
держивает их изо дня в день и из года 
в год и по-прежнему жив. Но может 
прийти время, когда он уже не смо- 
жет справиться с подобными нагруз- 
ками. И тогда приходит болезнь. Ко- 
нечно, мало кто возлагает вину за нее 
на собственную привычку питаться 
долгие годы совершенно неподобаю- 
щим способом. Мудреные «вирус» 
или «невроз» оказываются более под- 
ходящим объяснением в подобных слу- 
чаях. 

Конечно, нельзя утверждать, что все. 
болезни — результат неправильного пи- 
тания, Но мы убеждены наряду с на- 
шими ведущими диетологами, что 
многие болезни. могут быть предотвра- 
щены благодаря правильному. пита- 
нию, Д 

По мере того как мы представляем 
вам понятие о смысле питания и о 
жизненной силе, у вас может соз- 


‘ограничивать себя и вообще питаться 

амым приятным образом, в 
ом конфликте между тем, что 
чется съесть, и тем, что вы 
_ съесть. Ничего не может быть 
Юоподобным. У меня нет на- 
ть вас удовольствия от 
одемонстрировать, что 
и быть более 


ся впечатление, что вам придется. 


по-. 


ЕДЯТ ЙОГИ 


рые сейчас многие хотели бы исклю- 
ЧИТЬ Из своего рациона, — например, 
рафинированный сахар и продукты из 
него, сладости и копчености,  стиму- 
ляторы типа кофе, Это вполне дости- 
Жимо, если вы примените принципы 
разумного питания. А затем организм 
начинает сам очищать себя от влия- 
ния вышеперечисленных веществ; жиз- 
ненная ‘сила стимулируется; начинает 
активнее действовать то ‚что йоги на- 
зывают «мудрость тела». И вы доста- 
точно скоро потеряете вкус к подоб- 
ным вещам, Я никогда не говорю уче- 
никам: «Бросьте курить» или «Прекра- 
тите есть сладкое» (хотя я знаю, что 
это было бы благоприятно. для них), Я 
давно уже обнаружил, что не следует 
заставлять человека насиловать себя, 
особенно в отношении привычки, к ко- 
торой он очень привязан, Человек, 
который без чашки кофе утром не мо- 
жет открыть глаза, оставшись без 
привычного стимулирующего напитка, 
набрасывается на детей или сослужив- 
цев. Курильщик может оказаться на 
грани нервного срыва, когда остается 
без сигарет. Все это Но я со- 
общу вам поразительный факт: многие 
из моих учеников перестали ПИТЬ 
кофа, бросили курить, расстались со 
многими вредными привычками в пи- 
тании, потому что... просто потеряли 
вкус к этому! По мере того ка! 
даря йоговским упражнениям жизн 
ная сила все более разрастается, ав- 
томатически приобретается и потреб- 
ность в той пище (и вкус к ней!), ко- 


так. 


торая, как подсказывает интуиция, 
по-настоящему питательна. Это нечто 
такое, что можно только почувство- 


вать и что очень трудно выразить сло- 
вами. Если вас в целом привлекает 
концепция системы Йоги, просто по- 
пытайтесь делать то, что мы предла- 
гаем в отношении питания. И резуль- 
таты будут говорить сами за себя. 
Вы, вероятно, заметили, что я часто 
повторяю; «Иога’ — это образ жиз- 
ни». В этом образе жизни мы все 
больше и больше склоняемся к естест- 
венному, натуральному, стремясь 
быть в гармонии с природой. Напри- 
мер, согласно теории Йоги большин- 
ство натуральных продуктов (а это 
продукты растительного происхожде- 
ния и молочные продукты) в особенно- 
сти богаты жизненной силой, Выбрав 
такие продукты, надо приготовить из 
них пищу таким способом, чтобы 
жизненной силы в ней сохранилось 
как можно больше, Давайте рассмот- 
рим различные классификации пище- 
вых продуктов и определим, каким 
способом эти цели могут быть достиг- 
нуты, 
Практически все 


Фрукты — источник 
энергии, 


которую организму дает со- 


Я Аораяся в НИХ натуральная сахаро- 
за: 


тому же фрукты — прекрасное 
Содержат они 


олнением к ос- 
ртом, Йоги счи- | 


тают, что в сезон плодо 
жиё фрукты должны составлять 06 
новную часть 
Большинство хорошо усваиваются у 
служат < быстрым» источником энер- 
гии, что вполне согласуется с наши- 
ми идеями возложения на пищевари- 
тельные органы наименьшей нагрузки, 
консервации энергии, 

Вот, например, удобная классифика- 
ция фруктов. 

Кислые фрукты — включают цитру- 
совые (апельсины, грейпфруты, ли- 
моны, мандарины), ананасы, гранаты и 
такие ягоды, как клубника, логано- 
вые ягоды (гибрид малины и ежеви- 
ки), клюква, Многие из кислых фрук- | 
тов произрастают в регионах с суб- | 
тропическим климатом, Апельсины и | 
грейпфруты считаются особенно цен- 
ными, поскольку содержат большое 
количество витамина С. Этот важней- 
ший элемент не хранится в организме 
и потому должен поступать с пищей 
ежедневно, Добавим, что в апельси- 
нах содержится наибольшее количест- 
во фруктозы — такой сахар усваивает- 
ся мгновенно, Грейпфруты отлично 
служат в очистительных целях, так 
же, как и сок лимона И его разновид- 
ностей. Многие мои ученики съедали 
в течение недели на завтрак только 
2—3 грейпфрута и обнаружили, что 
чувствуют себя бодро и легко. Може- 
те проверить это утверждение экспе- 
риментально (причем не только с 
целью очищения, но И с целью поху- 

деть). 

Я хотел*бы дать совет, который вы- 
соко оценили многие мои студенты. 
Проснувшись утром, смешайте сок по- 
ловины лимона с половиной стакана 
минеральной воды И выпейте его. По- 
дождите несколько минут, а затем вые 
полните Абдоминальный подьем. Эта 
процедура очень эффективна для очи- 
щения. 

Лимонный сок следует также по- 
чаще использовать как приправу к 
салатам. (А вот подслащение цитрусо- 
вых медом, сахаром не советую). 
Соки из цитрусовых фруктов должны 
быть свежевыжатыми — как известно, 
ценность сока теряется, если он по- 
стоит хотя бы полчаса, В крайнем слу- 
чае можно употреблять заморожен- 
ные соки. 

Полукислые фрукты. К этой катего- 
рии относятся яблоки, абрикосы, пер- 
сихи, вишни, сливы, виноград, дыня 
папая, манго ит. п., а также субтропи- 
ческие и тропические фрукты — такие, 


как бананы, авокадо. Когда наступает 
сезон каких-либо из этих фруктов, 
желательно 


почаще употреблять их в 
виде отдельного полного приема пи- 
щи, Причем полукислых фруктов | 
можно съедать столько, сколько вам 
хочется. Такая пища всегда оставляет | 
чувство приятной легкости, она мо- = 
жет дополняться определенным коли- 
чеством белковых и других продук- 
тов, чтобы вы не чувствовали себя го- 
лодными. 0-20 | 
Многие в целях = очищения органи 
едят только свежие фрукты (1 
лые, так и полукисл 8) а 
соки из них. Тако 


ре ЗАСЕДАНИЯ 
_ ПРОДОЛЖАЮТСЯ 


Так в 
вместе подумаей Вайте-на 


после 
Одним с ДСтвИями 
л о 
ваших пролом, Мы ждем 
на 


У, тему Апожений 
о ск 


другом. —Пишит о 
другу. Сам ЗВУ 
из олезней. қас Рашная 


ко возможна на ал, ТОЛЬ- 
Одиночество. 
из писем, 
годня пуб. 

м обра ликуем, 
адреса 
т 


Если кто-то 


9 указывает 
свой адрес, 


этому чело- 
вену очень хочется 


по- 
лучить письмо. Это са- 
Да, УЗ алая мая недорогая услуга, ко- 
Ам лу  торую вы может, 
«Белых ворон» вновь об- зать ближнее. 0а: 
етает популярность. ннуть ему ЕЕ чер- 
стати, прочтите-ка се- строк ольно 
тодня опубликованное со- У 
вершенно свеженькое Администрация 
письмо «Клуб моей меч- «Зон». 
Рецепты Мой адрес; 397628, Воро- 
1 нежская обл. Калачеевский 
р-н, с. Хвощеватое. Семиле- 
бесплатно тову Григорию Михайловичу. 
‚ы С вашим вестником подру- НЕ 
— жился, когда он был еще Где вы, 


страничкой «ЗОЖ» в газете 
«Советский спорт». Практи- 


кую народные методы лече- 

ния разных болезней, соби- Вышлю свыше 200 ОВ 
раю травы. Многие мои па- целителей России и его 
циенты избавились от неду- Союза, которые помо зам 
гов. Всем, кто страдает эпи- избавиться от разных неду- 
лепсией, ишемической болез- гов. Конверт с марками на 
нью сердца, склерозом (стар- 15 руб. выслать по адресу: 
ческим и рассеянным), гема- 142300. Моск. обл., г. Че- 
турией, язвой, диатезом, эк- хов-7, ул. Гагарина, 126-134. 


земой и другими болезнями, 


ў Невзоровой Ольге Русланов- 
вышлю бесплатно проверен- 


не, 


ные народные рецепты. Толь- в 
ко обязательно пришлите мне Поверьте: 
конверт с обратным адресом. 

Некоторым могу помочь жизнь 
лечебными сборами. Пишите 
по адресу: 265305, Украина, прекрасна! 


Ровенская обл., Костополь- 
ский р-н, с. М. Мидск, ул. 
Новая, 34. Ярошик И. 


Кому нужен 
болиголов? 


Наконец-то получила сра- 
зу 9 вестников «ЗОЖ», Чест- 
но говоря, уже не надеялась 
на это. Большущее спасибо 
за доставленную мне радость. 

Сразу же пошла на почту 


и оформила подписку на 

Читаю ваши вестники, за- 1994 год, Замечательно, что 
седания клуба «Белых во- вы выпускаете вестник 
ірон» и хочется чем-то по- «ЗОЖ» отдельно от газеты, 


мочь людям. Я располагаю Газету выписывать 
ольшим количеством семян слишком дорого, 
болиголова пятнистого, На- Выпуская вестник, вы да- 
стойкой этого растения в на- рите нам хорошее настрое- 
одной медицине лечат рак ние; радость и надежду. Дай 
удка, пищевода, кишечни- Бог вам счастья и доброго 
ечени, матки, груди, а здоровья, 
ом травы рак головного Читаю в ‘вестнике все, а 
ем желающим могу некоторые материалы и ни 
конверте семена один раз, выбираю то, что 
ного растения. приемлемо для меня’ для мо- 
еречисленным их 67 лет. Восхищаюсь Кот- 
ойку ляровым. Молодец — сам в 
‘ве прекрасном состоянии и да- 
ет пример, как надо жить. 


теперь 


9 


еурядицы, 7 
оценивается Ко Е 
импортными джинсами да 
Куртками, Есть еще доброта 
людей и красота природы. 
От души Желаю успеха вам 
в благородном деле! 
3. К 
АЛЕКСАНДРОВ КО. 
ВЛАДИМИРСКАЯ обл. 


Клуб 
моей мечты 


«Взяться за перо» меня 
заставило письмо Галины 
Бусел, но хотелось бы об- 
ратиться не только к ней, 
но и к редакции, и, если 
возможно, к другим читате- 
лям, 

Идея чистой и светлой 
жизни в гармонии с приро- 
дой, в среде единомышлен- 
ников — вот что давно и 
глубоко меня волнует. 
Пусть мне лично не дано это 
осуществить, но хотя бы 
знать, что такое возможно. 

Все, наверное, слышали о 
поселениях толстовцев, ста- 
роверов и других, подобных 
им. Кстати, о таких посе- 
лениях не мешало бы рас- 
сказать в вестнике. Хотя бы 
с точки зрения здорового 
образа жизни. Мне каза- 
лось, что в таких случаях 
людей объединяет . духов- 
ная основа, идейно:религи- 
озная, и еще — лидер. Учи- 
тель. Согласитесь, «про= 
сто» оздоровление не мо 
жет быть самоцелью. Ну, 
что в такой общине, все бу- 
лут дружно ставить клизмы 
и жевать проросшую пше- 
ницу? Поэтому я слегка уди- 
вилась, узнав из опублико- 


ванного письма, что суще» 
ствуют поселения «белых 
ворон», и о них писали в 


«Советском спорте». Очень 
прошу еще раз об этом рас- 
сказать и подробнее 
что вышло из таких посе- 
лений? 

Мне кажется, что 


пропа- 
гандировать здоровый 06- 
раз жизни личным приме 
ром, находясь постоянно в 
окружении людей, такой 
образ жизни активно не- 
приемлющих, — дело го- 


раздо более важное и труд- 
ное, чем уход в подобный 
«ашрам». 

И все-таки очень хоте- 
лось бы общения с родст- 
венными душами, Насколь- 
ко я знаю, как-то объеди- 
нены только люди, «встав- 
шие под те или иные зна- 
мена» — кришнаиты, поз 


’ственный путь, готовых ре 


Ведь говорят, чт 


пающую эпоху Вс 
каждый должен найти 


цептов больше нет. Нельзя. 
ли создать клуб «Белых во- 
рон» с членством в нем на 


определенных условиях, со 
специальным помещением, 
и так далее? 

Впрочем, название мне 
кажется неудачным. Во-. 
первых, на телевидении 
есть передача «Белая  во- 


рона» несколько иного на- 
правления. Во-вторых,  сто- 
ронников здорового образа 
жизни сейчас становится 
все больше, по крайней ме- 
ре, «белыми воронами» они 
быть явно перестали. 

Что хотелось бы видеть в 
таком клубе? Мне видятся 
пока три вещи: 

1. Возможность приоб- 
рести по доступной цене не- 
обходимую литературу. 

2. Кафе. Может, это и 
смешно, но, насколько мне 
известно, в Москве нет да- 
же ни одной вегетарианской , 
столовой. А «караваевские», 
скажем, рецепты произвели 
на меня большое впечатле- 
ние, только вряд ли часто 
будешь все это готовить, 
тем более, если ты в семье 
единственный сторонник 
рационального питания. В 
конце концов, члены клуба 
смогут просто приносить из 
лома что-то для совместно- 
го чаепития. 

3. Общение —- это воз 
можность встретиться с ав- 
торами публикаций в вест- 
нике и задать им ‘вопросы; 
это обмен опытом, рецепта- 
ми и травами; это, наконец, 
знакомства, Среди нас столь- 
ко одиноких, много и моло- 
дежи. Нашлось бы прило- 
жение сил и для семейных. 
Например, несколько семей 
могли бы договориться сов- 
местно выехать с детьми на 
лето в какую-нибудь дерев- 
ню (моя мечта!) работать и 
отдыхать. 


Кстати, видела передачу о 
московских нудистах. Ко- 
го-то они шокируют, но ведь е 
это же люди, ведущие здо- К 
ровый образ жизни! Они 
хотят быть ближе к пр той 
де, проводят свободное в 
мя семьями на речк 
спортзале, в бане, } 
ли написать о них 


_ «РУССКИЙ СТИЛЬ. – ГУМАНИТАРИЯМ 


Читатель, конечно же, нистрацию, это 


широта дна- Совершенно безумной по сной школой 
г а ааа Ы пазена ТТУ таж тсс расточительству ное мы апреле нынешнего гаша а 
Д тали } б В ` р ют счит = М 
ЩИ вессенна, АИ оанцинсУ "адно, У читаем и страхование по- тус экспериментальной гим. 


ников на головно всех участник в Мо- назии. 

сать о «Русском стиле»?» ет возможного зара- сковского араа а Е Дабы перепроверить слу. 
«Нет, — ответим, — не ус- жен 4 Дом, Это можно также семьи и брака, кото- хи, мы связались с директо- 
тали». Акционерное страхо- понять. Можно понять н рое начал практиковать ром гимназии Александром 
вое общество «Русский фант Страхования собақ и «Русский стиль». С демо. Ивановичем Лапшиным и 
СТИЛЬ» — это ваше спо- кошек на предмет несчаст- графической точки зрения, выяснили совершенно умо- 
койствие, уверенность в се- ного случая. Упомянутые вы- эта акция может вызвать помрачительные фанты; 
бе н залог жизненного ус- ше звери — наши меньшие поголовное стремление гра- Оказывается, «Русский 
пеха, Все это вместе взя- братья. Их боль наша ждан России сочетаться бра- стиль» взвалил на свои пле- 
тое создает атмосферу жиз- боль. Кстати, администра- ком и ‘не разводиться, что чи нучу забот о юных гума- 
ненного благополучия. И ции «ЗОЖ» совершенно не- поставит страну в странное нитариях, Например, обя- 
это именно та атмосфера, понятно, почему «Русский положение перед мировым зался оказывать содействие 
которой жители России еще стиль» обошел ` вниманием сообществом, где и браки в разработке совместных 
никогда толком не дышали, попугаев, черепашен, миниа- 


1, есть, и разводов навалом. программ и, что особо на- 
Кроме того «Руссний тюрных вьетнамских хрю- Но «Русский Стиль» дви- стораживает, их. финанси- 
стиль» оказывает финан- шек, домашних питончинов, нулся дальше, Из информи- ровать. 


совую помощь вестнину крокодильчиков и прочую 
«ЗО», а стало быть, и каж- тварь божью, ноторую сер- 
дому, нто этот вестник чита- добольные человеки содер- 
ети пользуется его совета- жат в собственных кварти: 
мн в практической жизни. рах, стесняя таким обра- 

Единственное, что беспо- зом себя и своих домочад- 
ноит в данном случае адми- цев. 


рованных источников ста- «Русский стиль» намерен 
ло известно, что «Русский оказывать также содействие 
стиль» занлючил договор о в подборе и подготовке пре- 
совместном сотрудничестве подавательского состава, 
(если только это сотрудни- причем по большей части из 
чество можно назвать сов- числа иностранных граждан. 
местным) с 44-й моснов- Параллельно обнаружилось, 
—————__ чтоб гуманитариев уже обу- 
} чают английскому. языну два 

преподавателя из Новой Зе- 

ландии и один из Шри Лан- 

ки. «Русскому стилю» этого 


= ОФОРИЛЯЙТЕ ПОДПИСКУ = ИНДЕКС 50153 2: заде 


ховании профессиональной 
ответственности. Выходит, 
если педагоги гимназии не 
: смогут вбить в головы нера- 
дивых детей некоторые гу- 


\інистепеї вязн ССС манитарные знания, то за- 
>. СП-1 Министерство связи СССР р И ОЕ 
<оюзпечать | ку «Русский стиль». То есть, 
газету 50153 мы бы на месте этих роди- 
АБОНЕМ! НТ на <= и телей посылали в 44-ю шно- 
А ААДА 19. Г жур рОшдекс иэдания) лу исключительно дебилов: 
= ВЫЙ одат ИЗ И Выводили ы их специаль- 
“Здоровый образ жизни" но, В пусть рений Сы 
(изымеиованне издания) | Количество платит, 
| комплектов: Можно и дальше идти по 


Е. 


на 19+ год по м 
3| 4 — 6 а а 
уда | ЕЕ: 


(почтовый нидеке) 


‹ пунктам кабальных обязан- 
1 ностей «Русского стиля» пе- 
) ред 44-й школой. Скажем, 
; чего только стоит тезие с, 
П помощи в приобретении 
| языковой и страховой пран- 
Л тини, Ну. ладно в ‘стране. 
} Так еще и за рубежом! Мы 
ў 
у 


представляем, нан сейчас 
попрут в эту самую 44-ю 
школу, 

Кстати, а что же сама 
школа? У нее никаких обя- 
(фамилия, инициалы) г занностей и никакой ответ- 

==: ,  ственности, Подумаешь, раз 

в месяц отчитаться о расхо- 

ДОСТАВОЧКАЯ КАРТОЧКА ' довании средств. Или обес- 

. А ‚ печить учащимся нормаль 

газету ные условия питания и бы- 
журнал та. Смех да н тольно! 

} С другой стороны, в этом 

и боотоу = образ ЖИЗ 9інздання) | договоре весь «Русский 


І стиль». Вот он такой. Ему 
араасаа ЕВИ ЕД 
приложене "Совето_ 

4, у, 0 


вечно больше других надо. 
Мало разных женатинов, со- 
бан и ношен, так теперь по- 
давай гуманитариев. Разве 
тольно что из этих гумани- 
тариев с помощью «Рус- 
ского стиля» вырастут, на- 
конец, толковые энономи- 
сты, ноторые нашу несчаст- 
ную. экономику выволонут 
из бедственного состояния 
на достойный мировой уро- 
вень. 

Если у вас есть какие-то 


5 ғ 
на 19-94 од по месяцам: 
мнения по поводу нашей 
критики «Русского стиля», 


не стесняйтесь, звоните по 


адрес) 5 - } телефонам: 
Москве: 925-69-48. В 

Санкт-Петербурге (812) 219- 

паля, пага | рр ооо баб 
в Подольске. 275) 
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КТ Га = 


«РУССКИ 
СТИЛЬ» — 
ГЛАВНЫЙ 
спонсор 
ВЕСТНИКА 
ЗОЖ» 


Наш индекс 50153. 
На почту! 


Сразу же скажем всем на- 
шим читателям огромное спа- 
сибо. Нет, нет, подписка еще 
не закончена. Она продлена 
до 10 ноября. И именно от 
вас зависит ее успех. Ус- 
пех зависит от таких, как, 
скажем, Мария Калинина из 
Рошаля Московской области, 
которая подписалась не тс- 
лько сама, но и сагитирова- 
ла на «ЗОЖ» еще 7 человек, 

Долго, очень долго пере- 
числять всех наших помощ- 
ников. Их много. И скажем 
откровенно; в те моменты, 
когда у нас опускаются ру- 
ки, именно письма читателей 
поддерживают нас лучшим 

образом, 
° А руки опускаются, Вест- 
ник «ЗОЖ» — новое ‘издание. 
Н таран его пока невелик, и, 


признаться, всем тем офици- 
альным службам, от которых 
зависит распространение ве- 
стника, на него мягко гово- 
ря, начхать. 

Перед нами письма со всей 
России, Письма тех людей, 
которые подписались на 
почте, Кто-то не получил 
12-й номер, кто-то — 13-й. 
Каким-то образом распро- 
странители не отправили 15-й 
и 16-й номера в города, что 
находятся на Ленинградском 
и Ярославском  направле- 
ниях. 

Фантастика! 

Мы, конечно же, исправим 
положение. К счастью, эти 
номера у нас есть в запасе, 
и мы в ближайшие дни напра- 
вим их по назначению. Но, 
как говорится, доколе?! 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


И, конечно же, мы благо- 
дарим наших Читателей не 
только за помощь, но и за 
терпение, ибо это тоже по- 
мощь. Уже несколько меся- 
цев они терпят все безобра- 
зия, которые творит с ними 
«Роспечать». Они безропотно 
сносят фантастические почто- 
вые накрутки, Ведь наша по- 
лугодовая цена за вестник 
всего 600 рублей, Как сейчас 
мы уже начинаем понимать 
— мизерная цена. Накрутки 
же на почтах идут сумасшед- 


шие — от двух тысяч и вы- ' 


ше, И это только за то, что- 
бы два раза в месяц разне- 
сти несколько экземпляров 
нашего издания подписчи- 
кам. 

Тут на днях мы получили 
слезное письмо читателя Из 
далекого Певека, Ну просто 
замечательное письмо. «Госу- 
дарство. много чем нас обде- 


лило, — писал автор. — Так 
вот еще и «ЗОЖ» ваш непо- 
ступает. Мне лично не надо 
ни колбасы, ни мяса, ни яиц, 
А вот чтоб лежал на столе 
«Вестник». 

Мы тут же отправили наше- 
му далекому певекскому чи- 
тателю все 10 экземпляров, 
которые стоили 72 рубля... 
уплатив за них на почте бо- 
лее 600 рублей. 

Но отметим самое важное; 
среди этих диких экономиче- 
ских неурядиц, от которых 
хоть в петлю лезь, ибо под- 
писных денег на выпуски 
«ЗОЖ» катастрофически не 
хватает, — спасибо, хоть п 


ФЕРАРЕ 


Түт, неделю назад, редак 


тора вестника. «ЗОЖ» ‘при: 
асили на брифинг = тез 
перь это мностраннов слово 
в моде — в Комитет по фи- 


Зической — культуре России, 
Поводом послужило то 06- 
стоятельство, что некий до“ 
Статочно молодой, симпатич- 
НЫЙ м очень. веселый амери- 
канец Том Стоун, совершая 
бозостановочное — кругосвет- 
ное путешествие на своих, 
кк говорится, двоих. про- 
пожил маршрут и по России. 
Он оказался первым из пе- 
щих кругосветчиков, решив- 
шихся завернуть в нашу стра- 
ну. Так что не удивляйтесь, 
если в одночасье встретите 
на враз поскучневших — с 
пришествием глубокой осени 
— наших дорогах улыбчиво- 
го американца, который уже 
говорит и несколько слов. по- 
русски: «знаю», «хорошо», 
«до свидания»... К весне Том 
должен добраться до Омска 
и, надо полагать, лексикон 
его заметно расширится, 
Кстати, Том идет не один: 
`Аолгое время! — а стартовал 
американец аж в апреле 1922 
года — по благополучным и 
радующим глаз странам Ев- 
ропы его сопровождал сооте- 
чественник Гарри Хансен. 
Однако з преддверии  пер- 
спективы прошагать 11 тысяч 


хилометров по российским 
тревожным и нищим весям 
Хансен вспомнил о своем 


бизнесе и вернулся до поры 
до времени в свой штат Ва- 
шингтон. «Я верю, что мы 
с ним еще встретимся», — 
с присущим оптимизмом го- 
ворит по этому поводу Том. 
А пока он’ идет в сопровож- 
дении наших путешественни- 
ков, которые, ‘сменяя друг 
друга. составляют Тому ком- 
панию. Так, от финской гра- 
ницы с ним шел. инженер- 


электронщик из Москвы Вла- · 


димир Феоктистов, ‘сейчас 


его сменит инженер-оптик изо 
Красногорска Владимир Жу- 


Уравлев. Ў 
В пресс-релизе 

экспедиционного центра «Гео- 
тур» при Русском географи- 
ческом обществе — именно 
она организует экспедицию, 
распоряжается средствами 


лериканских спортсменов и _ 
рага 3 уе К 


у) 


ТОМ СТОУН ЗАВЕРН 


`Научно-. 


К 5 


как минимум троих, сделав- 
ШИХ это. до него, 

Первым был некто Ажордж 
Шеллинг (1897-1904 гт). 
Вторым ‘оказался Дэвид 
Кунц (1970—1987 гг.). Столь 
долгий срок’ путешествия 
объясняется тем, что во вре- 
мя пути по Афганистану в 


` 1974 году обыкновенные гра- 


бители убили его брата, ‘а 
самого Дэвида тяжело рани- 
ли. Он, однако, выздоровел, 
ив 1983 году продолжил пу- 
тешествие, Третьим ‘оказался 
Стивен Ньюмен, о котором 
мало что’ известно, Есть поб- 
дозрение что вокруг’ Света 
шли и идут и другие мужест- 
венные чудаки, которые не 
связывают свою’ «прогулку» 
с какими-го рекламными и 
спортивными целями: просто 
идут, чтобы повидать мир. 

Так или иначе, һо путеше- 
ствие Тома Стоуна вызывает 
определенный ‘интерес среди 
российской общественности. 
На брифинге журналисты 
буквально засыпали его во- 
просами. 

— Скорость в пути! 

— 30—35 километров’ в 
день. 

Рекорд, как пояснил руко- 
водитель экспедиции по Рос- 
сии Михаил Афанасьев, был 
зафиксирован. на одном из 
участков Санкт-Петербург — 
Тверь, когда „Стоун, и Феок- 
тистов прошли за. день 55 км. 

— Где ночуете? 

— В основном ‘в палатке, 
Иногда в гостиницах или де- 
ревенских ‘домах, 

— Питание в пути? 

== Едим, что несем с со- 
бой и что есть подурукой, 

— Наши грибы ели? — 
спросил кто-то. ) м 

Ответил Феоктистов: 

— Том попробовал их с 
большой осторожностью; 

— Вес рюкзаков? 

— До 20 килограммов, 

Это. все говорит Том. 

— Кто вы по профессии? 

— Инструктор туризма и 
альпинизма. \. 1 

‚— Есть ли опыт путешест-. 
Вий? _ А Ой 

= Да: Ходил в Андах ‘на. 
Аляске, вокруг. знаменитой 
вершины Мак-Кинли,,. < 
^ — Семейное положение? \ 
Том картинно ‘обнял Феок: 


тисто 


О А асу мо Данон еве е 
Д 


УЛ ПО ПУТИ в РОСС 


ел Алета оОдавший, 


А 


опоздал, Можно было бы ‘еще 
Тому перевели, он ПОШУу- го рассказать 0’ брифи 

ТИЛ} Жить, путешествуя, =- хо 
—` Вот Что ‘значит. изме- шо, Путешествӯйте! Как 


мять привычкам! 
Во все горло грасхохо= 
Тался, Кто-то’ спросил: 


сколько ’можете. ’ Добавльн 
ЛИШЬ, ЧТо бт Москвы" путі 
Стоуна `проляжет' через Вла 


п Не страшно: идти? В димир == Нижний’. Новгород 
России неспокойно: и грабят, — Ульяновск, ‘а далее —- 
и постреливают, Урал, Северный! Казахстан 


Том пожал ‚плечами, Афа- 
насьев, же без особой, прав- 
да, охоты ‘рассказал о’ случае 
в подмосковной. . электричке, 
где подвыпивший ‘хулиган при Во время ‘путешествия! “по 
общем мрачном молчании Россий’ Тома, знакомят! с отет 
пассажиров йкуражился над ‘чественными памятниками 
пожилым. человеком, Том, 'по- ‘старины, ~ которые, увы в 
наблюдав! ‘пару минут, под- "большинстве, своем. находят» 
НЯлся (и в одно ‚мгновение, ся’ в плачевном” состоянии, 
этого хулигана  утихомирил, Экипирует Участников эконе- 
Случай доказывает, Что, во- диции фирма «Рибок-Рос- 
первых, Том (способен посто“ сия», С октября финансиру» 
ять за себя. Есть! и второе, ‘ет. Комитет по физической 
Стоун ‘вырос в свободной культуре России ‘и\ряд ‘спон 
стране. Воспитание и ‘само- ‘соров.’ Руководство’ осущест» 
уважение не позволяют ему івляет ‘тот ‘самый «Геотур». 
делэть вид, что он не заме- “ Телефон‘ штаба’ 924-5130 
чает безобразий и несправед- (095). От советов и помощи, 
ливости, Даже когда все это в том числе и ‘финансовой, 
творится в отношении ‘дру- здесь не ‘отказываются, 
гих людей. Том — америка- 
нец. 


Абакан, Саяны," Республика 
Монголия, Улан-Удэ, Тында, 
Комсомольск-на-Амуре; 1 Са- 
халин. Япония, 


А; КОРШУНОВ, 


и 


м 


воями друзьями 
Владимиром Жу: 


то В; Белянчева. 


она философ, Работает на 


градского медицинского института, Ча 


выпусков. Сегодня он 
для занятий бегом. 


Когда бегать — утром или 
вечером? Часть бегающих `не- 
изменно задает себе этот 
вопрос, Не всегда зная пра- 
вильный Ответ, Но большин- 
ство о выборе времени проч ' 
сто не думает, треёнируясь 


тогда; когда им, удобно, Од- 
“вако вопрос ‚времени очень 
важен, 


‚К сожалению) в жизни да- 
леко, не всегда приходишь к 
п Әвильным выводам, | опи- 

СЫ только 
Смысл Вот и в отношении 
‚ временного режима ‘бега 
здравого смысла, оказывается, 
“недостаточно. Многие люди 
“(рассуждают примерно так; 
ў ‘Целесообразность нутренне- 
то, ‘бега очевидна; двига- 
тельная' активность на све- 
жем, еще не загрязненном 
воздухе — прекрасная ° за- 


рядка на целый день»; Од-, 


накс \ оказывается, что этот 
случай, когда двух исходных 
’ данных. (двигательная актив- 
ность и чистый воздух) слиш- 
ком мало для правильного 


специальные з 
я особен 


АИ 


‘на здравый“ 


вывода. Необходимы еще и 


еек ан ць 


аде, По образованию 
философии. Волго- 
стый гость наших 


кафедре 


а размышляет о выборе времени 


организм человека в зависи- 
мости от времени  ‘трениров- 
ки. Так, исследования япон- 
ских. ученых ‘привели! к очень 
важному открытию. Оказа- 
лось, что бег в первой‘ поло- 
вине’ дня приводит к увели“ 
чению на шесть процентов 
тромбоцитов в крови, что в 
сваю! ‘очередь, повышает 
вероятность тромбирования 
кровеносных ‘сосудов, °Ве- 
черний ‘бег, напротив, при 
водит к уменьшению количе- 
ства тромбоцитов “на два- 
дцать ‚процентов, Об этом, 
хотя и косвенно, ’свидетель- 
ствуют ' результаты исследо- 
ваний и американских ° уче- 
ных, согласно которым наи- 
большее количество инфаркт 
тов миокарда приходится на 
утренние часы, 

'Не располагая этими фак 
тами! (сообщение о ‘них поя- 
вилось 'в начале лета 1990 
года), ‘я интуитивно подо 
шла к идее предпочтительно- 
‘сти вечернего! бега на. не- 
сколько лет раньше: 

'Пробуя’ различные времен- 
‘ные варианты тренировок, я 
Убедилась в том, что’длитель- 


НЫЙ: утренний бег (5-10 км) 


ое, ри ищо 


аа, а да { 
оби, 


Бетаите. Но лучше вечером 


Наталья Мальцева живет п) Волгогр 


‘гимнастикой 


ИИ 


\ 
| 


ДУ, что тренировки во вто 
рой половине дня, и’ особен 
Но в вечерние 


б часы, значи» 
тельно благотворнев, неже- 
ли утренние, И сколько бы 


я ни пробежала’ (случалось 
10-12 км), усталости как На 
бывало, 

С точки зрения ‘здравого 
смысла‘ вроде бы полный па- 
радокс; за день накопилась 
усталость, и воздух в городе 
не так свеж, как’ утром, а тут 
еще’ бег, 

Но как чудесно бежится! И 
в итоге только ощущение лег- 
кости и’ бодрости, ‘Кстати, к 
таким же выводам пришли и 
мои родные, которые, испро- 
бовав ‘несколько вариантов, 
остановились на’ вечернем бе- 
ге. Особенно’ подошел’ он 
моей маме, страдающей ти» 
пертонией, '› Утренние. тре 
нировки’ зачастую’ давались 
ей с трудом, ' Более того, ес- 
ли время бега превышало 
30—40’ минут и` температура 
воздуха была достаточно вы- 
сока, у нее повыщалось ' ар- 
териальное ‘давление. Иног- 
да даже до уровня:  гиперто- 
нического криза. И напротив, 
после вечерних ‘тренировок 
она всегда хорошо себя’ чув- 
ствовала и крепко спала. В 
конце концов, благодаря. ве- 
чернему ‘бегу в сочетании‘ с 
парадоксальной { дыхательной 
Стрельниковой 


вел к усталости 
спать. , 


маме удалось избавиться ‘от’ 


’ которой’ (она 


На которой 


остановить: 


‚ время, 


оя 06060 
на сон 

1 С. 
быстро 
редки) 


то его влияние 


н наступает легко и 


(исключения очень 


2. Сон плубокий спокой 
НЫЙ, здоровый 

9. Леко пробуждаешься 
ранним хутром около 6 Ча 
сов, Это! особенно важно для 
людей, которые относятся к 
типу «сов», Личноия «сова», 
поэтому могу’ судить) на 
сколько удивительно Это 
ощущение = вставать ран- 
ним утром легко, без’ при- 
нуждения, без насилия над 
собой. 


4. Аля полноценного Ноч 
ного ‘отдыха! требуется’ мень- 
ше’ времени. 

5, Влияние вечернего. бега 
проявляется сразу же: поло- 
жительный! эффект сохра- 
няется еще 2—4 дня. 

Недавно еще раз убедилась 
в правомерности |: этих. вы- 
водов. Минувшей зимой я бе- 


гала нерегулярно’ — была 
очень ‘занята, И’ хотя все 
остальные. принципы, “своей 


системы оздоровления я вы- 
полняла ив целом состояние 
здоровья было; хорошее, “од 
нако все же небольшой сбой 
произошел; Я’ вдруг почувст- 
вовала, что утром просыпа- 
юсь все позже — в восемь, в 
половине девятого. И’ ‘чтобы 
встать раньше, требуется все 
больше усилий; Я проанали- 
зировала ситуацию и поняла, 
что причина в нерегулярных 
пробежках, ° Стала более 
тщательно, планировать ‚свое 
чтобы. не’ пропускать 
тренировок. Наступившая 
весна с хорошей погодой, по- 
могла мне в этом.. 
Наталья 'МАЛЬЦЕВА, 
„кандидат ‘философских | 
наук. 


ВОЛГОГРАД, 


СТРЕЛЬНИКОВА УЧИЛАСЬ У ПРИр 


«Хотелось бы в наше нелегкое время иметь надежного 
№ верного друга, который помогал бы нам выживать и со- 
хранять здоровье, Таким мне видится вестник «ЗОЖ». 
Меня интересуют многме вопросы относительно оздоров- 
ления, в частностн, массажи от различных заболеваний, 
голоданме м другие. А сейчас к вам просьба: напечатайте, 
пожалуйста, еще раз гимнастику Стрельниковой». 

Сергей ГРИНКЕВИЧ, 

ХАРЬКОВ. 


Увы, Александры Николаевны уже нет в живых, Несколь- 
Ко пет назад во время вечерней прогулки ее сбил в Се- 
ребряном Бору шальной мотоциклист-рокер. Не знаю, что 
и сколько потеряла медицина, но простые люди потеряли 
мудрого и доброго целителя. 

Я много разговаривала со Стрельниковой, не однажды 
бывала у нее дома, беседовала с, ее пациентами; Читала 
письма и людей, измученных болезнями, и тех, кто благо- 
даря дыхательной гимнастике Стрельниковой : излечился, 
И я всегда поражалась энергии Александры Николаевны; 
ее готовности служить отчаявшимся людям даже глубокой 
ночью. ; 

В свое время я написала 
Перепечатывать ее в вестнике 
мом главном, 

Собственно говоря, теория, которая лежит в основе ме- 
тодики дыхания Стрельниковой, близка углеродной теории 
дыхания, предложенной некогда кандидатом медицинских 
наук Константином Павловичем Бутейко, и перекликается 
с его методом лечения астматических заболеваний с по- 
мощью“ волевой ликвидации глубокого дыхания (ВЛГД), 
зафиксированного в качестве изобретения авторским сви- 
детельством № 1067640 от 15 сентября 1983 года. 

„Коротко, совершенно не вдаваясь в подробности, боль- 
шая часть которых оспаривается официальной медициной, 
о сути теории, . 

Мы дышим автоматически, не задумываясь ‘над этим 
процессом. Хотя... с детства и дома, и на уроках физкуль- 
туры в школе нам вдалбливают, что главное в дыхании 
кислород и потому вдох надо делать мощный и поглубже, 
дабы набрать в легкие как можно больше кислорода. 
Вспомните незабвенную репризу И. Ильфа и Е. Петрова: 
«Дышите глубже — вы взволнованы», И вспомните реко- 
мендации к нашим гимнастическим комплексам: <...При- ` 
поднялись на носки, руки вверх, потянулись, глубокий 
вдох...». У. 

Но нужен ли этот самый глубокий вдох? По Бутейко БЕ 
не только не нужен, нои крайне вреден. Вошедший с дет- 
ства в привычку, он со временем становится источником 
многих болезней. Бутейко называет их более двухсот, В 


книжечку о Стрельниковой. 
нет смысла, Поэтому о. са- 


ИИ 


ДЫ 


том числе и такие’ грозные, как диабет, ИБС, гипертония 
атеросклероз, даже рак и многие другие, 

Оставлю на совести Бутейко этот перечень. К сожал‹ 
нию, нет веских доказательств ни «за», ни «против» — 
просто никто, как я понимаю, не занимался серьезно ис- 
следованием проблемы. Но кое-что в теории ‘любопытно 
и проливает свет на эффективность метода Стрельниковой. 

Оказывается, помимо кислородного обмена при дыхании 
не менее, а, возможно, даже и более важен обмен угле- 
кислого газа. Дело в том, что в клетках. нашего организма 
содержится примерно два процента кислорода идо семи 
процентов углекислоты. Причем эта углекислота’ играет 
важнейшую роль в, обменных процессах. При падении 
уровня ее содержания в клетках Нарушается и метаболизм 
(обмен), что, по Бутейко, и ведет к болезням, Снижение 
Же углекислоты в клетках до’ уровня ниже трех процентов 
означает смерть, 

Любопытно и еще несколько положений. Как бы интен- 
сивно мы ни дышали, кровь в любом случае насыщается 
кислородом на 96—98 ‘процентов. Углекислого же газа в 
воздухе чрезвычайно. мало — всего 0,03 процента. 

Откуда же тогда'организм берет углекислоту? Все’ объ- 
ясняется довольно просто. Она — продукг почти всех хи- 
мических реакций, которые проходят на! клеточном уров- 
не. Любой, ‘наверное, школьник знает, что венозная кровь 
выносит ее в легкие, откуда она и удаляется с дыханием, 
То есть, еще со школьной скамьи нам объясняли, что угле- 
кислота, то бишь СОз, бяка, 

На самом же деле все обстоит не совсем так. А точнее, 
отнюдь не так. Богатая углекислым газом) венозная кровь 
попадает в легкие, где СО? ‘растворяется в альвеолярном 
газе. Отсюда уже — из альвеол легких — углекислый газ 
поступает в артериальную кровь содержанием, ‚примерно, 
до 6,5 процента. 

Значит, что очень важно при дыхании? Не «вымыть» 

глубоким вдохом и глубоким выдохом (гипервентиляцией) 
углекислоту из’ легких. Если углекислоты в легких окажет- 
ся мало, — а`в воздухе, мы знаем, ее почти нет совсем — 
в артериальной крови’ее окажется не 6,5 процента, а 
меньше. В результате, по законам химии, возможен отток 
углекислоты из клеток в артериальную кровь, что приве- 
дет к нарушению баланса СОзи О. в клетках и, как след: 
ствие, к болезням. 

Парадоксальная гимнастика Стрельниковой, как и дыха- 
ние «по Бутейко», в принципе тоже направлено на то, что- 
бы сохранить в легких углекислоту. Но в отличие от ме- 
тода! ВЛГД, гимнастика Стрельниковой проще, понятнее, 
доступнее. По’ крайней мере, так кажется мне: 


И. КОЧЕТКОВА, 


Вдох, как укол, мгновенный 


Прежде чем познаномиться с комплексом дыхательной 
гимнастики Стрельниновой, нужно усвоить четыре пра- 
вила. Эти четыре правила не придуманы. Они — плод 
наблюдений в природе, Наш очень/далекий предок по- 

` стоянно нюхал воздух. У него было прекрасное обоня- 
ние, и прежде всего обоняние давало ему информацию 
об окружающем мире. Гимнастика Стрельниновой трени- 
рует вдох преднов — вдох активный, взволнованный.. 
Выдох уходит самопроизвольно. { > 


ПЕРВОЕ ПРАВИЛО. духа побольше. Вдох — ко- 
: роткий, как укол, активный 


Думайте: «Гарью пахнет! и чем естественней — тем 
Тревога!». И резко, шумно, пучше, Думайте только о 
на всю квартиру, нюхайте вдохе, 


воздух, как собака след, Чем 
‘естественней — тем лучше. 


тянуть 


` ВТОРОЕ ПРАВИЛО 
Выдох? — результат вдоха; 
Не мешайте 


 выдоху ухо- *6 


дить после каждого вдоха 
как угодно, ‘сколько угодно 
— но лучше ртом, чем носом. 
Не’ помогайте ему. Думайте 
только; «Гарью ‘пахнет! Тре- 
вога|». И следите за тем толь- 
ко, чтобы вдох шел одновре- 
менно с движением, 

„Итак, ' запомним: ; строго 
следите за одновременно- 
стью вдохов'и движений и не 


мешайте выдоху уходить са- 


мопроизвольно. | 

“_ ТРЕТЬЕ ПРАВИЛО 
Повторяйте \вдохи так, как 
удто вы ‚ накачиваете шин 


КУ! 


Накачивайте легкие, 
шины, “в темпо-ритме песен 
и плясок. Все фразы песен 
И плясок, даже вальсов, идут 
на `8, 16 И 32 удара. Следо- 
вательно, этот счет физиоло- 
\ГИЧен. И, тренируя ‘движения 
И вдохи, считайте на 2, 4 и 


как 


‚8, 96 вдохов — по-нашему 
«сотня», 960 — «тысячах. 
Норма урока 1000—1200 


вдохов, можно и больше — 
2000’ (вдохов, Пауза между 


габуе 
Дит 


УМУ чо зыдоху вы не помо 


следовательно, оң ухо- 
дольше, 


ЧЕТВЕРТОЕ ПРАВИЛО 
(очень важное) 


Подряд делайте столько 
вдохов, сколько в данный мо- 
мент можете сделать легко, 
Если вы больны — сериями 
по 2, по 4, по 8 вдохов сидя 
или лежа; в нормальном со- 
стоянии — по 8, 16, 32 вдо- 
ха — стоя, 

После трех недель трени- 
ровок можно делать уже по 
96 вдохов («сотню»), если 
вам, конечно, легко, Норма 

урока — 2 раза по 960 вдо- 
хов.  Мсключение — люди, 
страдающие астмой в тяже-` 
лой форме или перенесшие 
инфаркт. Для них норма — 
600 вдохов. Повторять урок 
следует до 5 раз в день. 

Особенно важно «нака- 
чать» легкие перед сном за 
час, Это — борьба за. сон, 

_ Чем хуже самочувствие, 
тем чаще проделывайте нашу 
‘гимнастику, но чаще и отды- 
хайте. 4000 вдохов в день, 
разумеется, не сразу, а в те- 

` чение дня — хорошая норма 
для оздоровления, 

`При хорошей тренировке 
2000 вдохов укладываются в 
35—37 минут.’ Сокращать это 

время не следует, 

Итак, прежде чем начать 
гимнастику, выучите правила 
наизусть, 


«КОШКА», «НАСОС», 
«МАЯТНИК» 
И АРУГИЕ 
_ Ну а теперь’ разучим сам 
комплекс. Для‘начала — раз- 
минка; У 
Верните ноздрям  естест- 
венную подвижность. 
Встаньте. прямо, Руки по 
швам. Ноги на ширине плеч, 
Делайте короткие, как укол, 
вдохи громко, на всю. квар- 
тиру, шмыгая носом. Не’ сте- 
сняйтесь, Заставьте’ крылья 
носа соединяться в момент 
вдоха, а не расширяйте их, 
Мы зажимаем. резиновую грух 
шу, чтобы из нее брызнуть. 
Следовательно, надо’ зажать 
крылья носа так, чтобы они 
«брызнули». воздухом. Вт 
“тела. | 
{ уу по 2, по. 4вдо- 


вой-левой, | вдо 
вдох. А не вдох- 
обычной гимнастике 


‚ робью. Повторяйте! 


Сделайте 96 («сотню») ша 
гов-вдохов в прогулочном 
темпе. Можно стоя на меств, 
можно ходя по комнате, мож- 
но переминаясь с ноги на но- 
гу. В темпе шагов делать 
длинные вдохи невозможно, 
Вы сразу поймете, о чем я 
говорю. Думайте: «Ноги на- 
качивают в меня воздух», 
Это помогает, С каждым ша- 


гом — вдох, короткий, как 
укол, и шумный, на всю 
квартиру, 


Освоив движения Хорошо, 
поднимая ‘правую’ ногу, чуть- 
чуть приседайте на левой, 
поднимая левую — на; пра- 
вой. Получится танец рок-н- 
ролл, Следите за тем, чтобы 
движения и вдохи шли одно- 
временно. 

Делайте их столько, сколь- 
ко сможете’ сделать легко, 


ДВИЖЕНИЯ ГОЛОВЫ 


1. Повороты. Поворачивай- 
те голову вправо-влево рез- 
ко’ в темпе шагов. И одно- 
временно с каждым поворо- 
том — вдох носом, 'Корот- 
кий, как укол, шумный на 
всю квартиру. 96 вдохов. В 
первый день по 8 вдохов под- 
ряд. Можно и дважды по 96. 
Думайте: «Гарью пахнет! От- 
куда? Слева? Справа?». Ню- 
хайте! 

2, «Ушкир, Покачивайте 
головой, как будто кому-то 
говорите: «ай-ай-ай, как ‘не 
стыдно!». Следите, чтобы те- 
ло’ не поворачивалось, Пра- 
вое ухо идет к правому пле- 
чу, левое’ — к левому. Пле- 
чи неподвижны. Одновремен- 
но с каждым покачиванием — 
вдох. 

3. «Малый маятник», Ки- 
вайте. головой вперед-назад, 
вдох-вдох. Думайте; «Откуда 
пахнет гарью? Снизу? 'Свер- 
ху?>. 

«Ушки» и «Малый  маят- 
НИК. проделайте, не менее, чем 
по 96 вдохов, по 8, по 16 
или по 32 вдоха Подряд, То 
есть “столько, сколько може- 
те сделать легко, Можно вы- 
полнять и две сотни — 192 
вдоха — движения. головы 
каждое, Думайте: «заставляю 
ноздри двигаться, как никог- 
„да, они склеиваются в мо- 
‘мент вдоха». \ Ў 


ГЛАВНЫЕ движения 


торая Зе к т 


Это движение иногда оста 
навливает приступ астмы, В 
плохом состоянии его надо 
делать. сидя, Оно’ легкое, При 
травме позвоночника посо- 
ветуйтесь с хирургом. 


«Насос», Возьмите в руки 
свернутую? газету или палоч- 
ку, как рукоятку ‘насоса, и 
думайте, что накачиваете ши- 
ну автомобиля, Вдох — в 
крайней точке наклона. Кон- 
чился наклон — ‘кончился 
вдох, Не тяните его, : разги- 
баясь, и не разгибайтесь до 
конца. 


Повторяйте! вдохи одновре- 
менно с наклонами часто, 
ритмично и легко, Голову не 
поднимать. Смотреть вниз. на 
воображаемый. ‘насос, Делай- 
те это движение больше, чем 
остальные: 3, 4 и даже 5 раз 
по 96 в урок. Вдох, как укол, 
мгновенный; 


Из всех наших движений- 
вдохов это — самое резуль- 
тативное, Останавливает при- 
ступы: астматический,  сер- 
дечный и приступ печени, по- 
тому что выкачивает из, нее 
избыток желчи, вызывающий 
этот приступ. Во время при- 
ступа ‘делайте это движение 
сидя, по 2, по 4 вдоха’ под- 
ряд. Сядьте удобно на край 
стула или кровати, упритесь 
ногами в пол, руками .в ко- 
лени и накачивайте шины, 
Темп пульса. Не замедляйте 
темпа. Но отдыхайте чаще и 
дольше, чем делая это ‘дви- 
жение в Корузвном состоя- 
НИИ, 

При сильной близорукости, 
глаукоме, камнях в печени, 
почках и мочевом, ‘пузыре, 
высоком ‘давлении или низ- 
ком, беременности (начиная 
с 4—6 недель) и травмах го- 
ловы и позвоночника — на- 
клоны руками до земли не 
рекомендуются. Делайте по- 
клоны ‘в пояс. При’ травме 
позвоночника’ — посоветуй- 
тесь с хирургом. «Насос» эф- 
‘фективен при. заикании; Пол- 
торы-две. ТЫСЯЧИ вдохов-, 
движений, разумеется, не под- 
ряд, а с перерывами — и. че- 
‚ рез. 3—4 дня станет легче 


говорить. 
Когда У’ нас болит живот 
— МЫ сидим! | согнувшись. 


Идет сердечный приступ, — 
‚сидим! согнувшись. Приступ 


астмы — СИДИМ ИЛИ СТОИМ 


согнувшись Рыдаем от горя 
ка Болит голова "= 


руками; 


Боли разные, а за- 
Ита т 
Эт. 


наклон! Е 
айно 


«Обними плечи», Пой 


те руки на уровень 
Согните их в локтях. Пове! 
ните ладони к не и пд 
ставьте их перед 


УДЬ Юю 
чуть ниже шеи, Бросайте ру 
ки навстречу друг другу так 
чтобы! левая обнимала; правое 
плечо; а правая — левую 
подмышку, то есть, чтобы 
руки шли параллельно ‘друг 
другу, Темп шагов. Одновре- 
менно с каждым броском, 
когда руки теснее. всего со- 
шлись, повторите короткие 
шумные вдохи. Думайте: «За- 
жимаю там, ‘где болезнь рас 
ширила». Сделайте два раза 
по 96 вдохов, подряд столь- 
ко, сколько можете сделать 
легко. Думайте: «Плечи. по- 
могают вдоху», Руки не уво- 
дите, далеко от тела, Они — 
рядом. Локти не разгибайте. 


«Большой маятник», Это 
движение слитное, похожее 
на маятник: «Насос» — «06- 
ними плечи», «Насос» — 
«Обними плечи». Темп ша-! 
гов. Наклон вперед, руки’ тя? 
нутся к земле — вдох, на- 
клон назад — руки’ обнима- 
ют плечи — тоже вдох, Впе- 
ред-назад, вдох-вдох, тик- 
так, тик-так, как маятник. Де- 
лайте два раза по 96, начи- 
ная первую сотню с «Насо- 
са», вторую — сі! «Обними 
плечи», 


Если вы перенесли инсульт, 
инфаркт, пострадали в. авто- 
мобильной катастрофе, или 
просто стары и слабы, начни- 
те нашу гимнастику (движе- 
ния головы, «обними плечи») 
== лежа; «насос» — и «кош- 


ку> — сидя. Почувствовав 
себя лучше — встаньте. Пре- 
жде чем‘ встать, поделайте 


лежа «шаги», разумеется, с 
каждым шагом одновременно 
— вдох, короткий, как укол. 
Делайте. их по’ 4 тысячи в 
день, но с перерывами. От- 
дыхайте чаще. 


«Полуприсяды».  Выполня- 
ются в трех вариантах: 


ноги на ширине плеч: 


одна нога’ впереди, ‘другая 
сзади, вес тела на ноге впе- 
реди, нога сзади чуть каса- 
ется пола — как перед стар- 
том; і 


от тела на ноги "сзади, но- 


‚ впереди ' ‘чуть касается! 
ла, как У балерины. т 
и 
Во всех ‘положениях повто- 
| ряйте, ‘легкую, чут замет 


ю 
аА Кан птар 
.одновр 


мачамо ма мВ стр.) 
дейем, добавьте одновре- 
мевные встречные движения 
бук. В Двух первых присядах 
— на уровне пояса, в треть- 
ем = на уровне плеч. 

Наше гимнастика нормали- 
зует волнение, давление и 
температуру. При’ повышен" 
ной температуре делайте ве 
лежа и сидя, при нормальной 
—= ст0%, $ ( 
„Иногда после второго ил 
третьзго урока хроническая 


\ 


пневмония, на фоне ‘которой, 


идет’ астма, ‘дает обострение! 
С повышением температуры, 


„При: температуре ‘делайте 
нашу гимнастику’ лежа или 
сидя, ‘сериями по 4..8 вдо“ 
хов подряд, оно, много. Тем: 


пература, постепенно опуска- · 


се 


На другой день она)мо- 


Ў 


деет темой. 


жет быть даже ниже нормы, 
Не пугайтесь, Сделайте! гим: 
настику и температура нор“ 
мализуется. 


При гипертонии ‘или’ гипо- 
тонии давление нормализует- 
ся’ не сразу. Тренируйтесь 
настойчиво, спокойно’ и же- 
лательно в одно И то’ Же вре- 
мя. У типертоников первым 
опускается верхнее. давление, 
Через 4—5 дней {опустится 
нижнее и ‘установится норма, 
Если она нарушится при. вол- 
нений, івы легко восстановите 
его. гимнастикой. 


При! отеке’ легких ‘наша 
гимнастика, — единственная 
надежда” на спасение, Де- 
лайте ее помногу, (лежа и‘си- 
дя), "столько ‘раз подряд, 
сколько можете ‘сделать лег- 


ко, Великолепно іона! влияет 


\ т м | вы 

В 16-м вестнике мы начали ‘публикацию материала «Зачем 
едят йоги». Очень может быть, что вы начали заниматься йо- 
гой, и тогда этот материал вам очень пригодится. Но и в том 
случае, если вы не взяли йогу на вооружение, практика пита- 
ния йогов стоит того, чтобы ею заинтересоваться. Это! вовсе не 
означает, что вы перейдете на йоговское питание, Но кое-ка- 
кие полезные извлечения из материала вы для себя наверня- 
ка сделаете. В. любом случае он расширит ваш диапазон зна- 
ний. Тем более что автор материала — один из ведущих ин- 
структоров по йоге в США Ричард Хитлман, — хорошо вла- 


на щитовидную ‘железу и со- 
став крови: при диабете сни- 
жает процент сахара, при 
лейкемии — повышает про- 
цент гемоглобина, Эффектив- 
на она и при! туберкулезе. С 
осторожностью, применять ‘ее 
надо тяжелым” сердечникам, 
Начать с 600 вдохов’ в урок, 
затем ‘увеличить, до 11800; 
1000, 1200.и так далее, 

После 4—5 уроков’ делай- 
те 2000 вдохов, Вам должно 
быть! легко: Но если есть ‘за 
труднения, значит вы’ делае- 
те где-то ошибку, Ищите, где, 
Чаще’ всего это связано со 
стремлением ‘взять воздуха 
побольше, Не делайте этого, 
Помните; вдох не объемный, 
а активный! 

Если через 15—20 минут 
после тренировки у вас по- 
явилась ‚одышка == уне пугай“ 


риваются 
мат, 


ко | же 


таминов 


перец, 


содержится 
вах) калий 


приготовлении. В’ частности, 
ошибкой является переваривание ово- 
щей при’ готовке, когда из них 


Но и жизненная 
многие хозяйки просто не знают и 
никогда, не ‘пытались 
в натуральном 
(слегка тушеном) виде, что сохранило 
бы природный вкус и жизненную силу 
этого’ замечательного продукта, Сколь- 
ценнейших минеральных 
ществ и’ необходимых 


тесь, Продолжайте трени! 
ку, Делайте! за урок 960 вл 
хов, но не сразу, ‘а разд: 
эту «порцию» пополам „чере 
15--20 минут отдыха. Одыш 
ку остановите, ‘делая повор‹ 
ты: головы,’ «Насос». и «кои 
ку». по 2, по 40вдоха подр 
Внимание родителей. 
охотно делают (нашу гимн 
стику, ‘особенно’ если’ она 
идет в музыкальном" сопро- 
вождении, Но) темп”для них 
должен быть Ниже, Торопить 
их нельзя, Урок ‘следует! пре- 
вратить дляуних в игру. То 
в. кошку, которая показывает 
зубки и пытается поймать во- 
робья; И нюхает, нюхаетвоз- 
дух. Пусть’ они выполняют 
присяды, танцуя, ‚как ‘дикари 
вокруг костра. Такие ‘занятия 
лучше ‘проводить в группе’ с 
несколькими детьми: 


большой 


выла- 
не только натуральный аро- 
сила. Кстати, 


подавать овощи 


или недовареннам 


ве- 
организму ви- 


вымывается каждый день в 
кухонную раковину! 
А теперь 
фикацию. основных типов овощей; 
Плодоносящие 
огурцы, 
рийность таких ‘овощей низкая, в них 


рассмотрим нашу класси- 


овощи — помидоры 
кабачки, тыквы. Кало- 


(в различных  количест- 


‚ Натрий, кальций, магний, 


Сухие фрукты. Фрукты этой катего- 
рии (финики; инжир, изюм) — велико- 
лепный источник 
мгновенную энергию. Такие ` фрукты 
можно ‘с. успехом использовать как за- 
мену рафинированного сахара ‘и про- 
дуктов из’него, включая конфеты, пи- 
рожные и другие. сладости. (Это’отно- 

Гсится и к детям, которым также луч- 
ше давать’ сухофрукты, чем конфеты 
и пирожные). Такие фрукты, как абрит 
косы, персики и сливы’ (которые, ста- 
новятся черносливом), тоже можно 
{ сушить. ’ Смесь сухих, фруктов, замо- 
| ченных в воде на ночь, может послу- 
жить отличным завтраком в зимние 
‚месяцы, А дети обычно любят Изюм 
финики в различных кашах и в салат 


ш 
помнить следующий. принцип; кислые 


и полукислые Фрукты, полукислые и | 


‘сухие ‘фрукты могут сочетаться, но 


не следует смешивать кислые и сухие | 


Ве "несколько общих правил. Лют 
бые фрукты лучше есть сырыми, а 
также а д без кон 


углеводов, дающий‘ 


сочетании трех перечисленных выт. 
категорий, фруктов. ‚Необходимо. 


тов нецелесообразна (хотя с иногда 
можно тушить яблоки с небольшим ко- 
личеством меда). Фрукты хорошо со- 
четаются с некоторыми белковыми 
продуктами! (с сыром, орехами). 'Мож- 
но также смешивать фрукты с сыры» 
ми овощами, сделав таким образом 
питательный” салат; например, яблоки 
и изюм хорошо подойдут к. листьям 
салата, огурцами’ моркови. 

Таким образом, мы! подошли теперь 
к теме овощей’в’ рекомендуемом' Йо- 
гой рационе. Большинство’ овощей 


содержат весьма важные питательные 
‘элементы. К сожалению, овощи (каки 
фрукты) рассматриваются 


` ды зеленых лиственных 
‚ овощи — Наиболее ценные по содер- 


Железо, фосфор, сера. Помидоры (хо- 


роший источник витамина С), перцы 
лучше ‘есть сырыми. Все эти Овощи 
могут достаточно успешне служить 


целям очищения, 

Крахмалосодержащие овощи — карт 
тофель различных видов, кабачки, тык- 
ва и др. (Обычный картофель содер- 
жит кроме воды’ небольшое количе- 
ство белков, крахмал и клетчатку. Кар- 
тофель трудно съесть сырым, но в 
запеченном ВИДЕ — Это очень цен- 
ный продукт с хорошо усвояемым крах- 
малом. Я не советую употреблять. с 
картофелем сливочное масло и другие 
молочные ‘продукты! мы считаем, что 
крахмал, в сочетании с жиром трудно 
переваривается. 

Зеленые овощи — все ‘разновиднос- 
ти салата, сельдерей, шпинат, цихо- 
рий, горчичные листья, петрушка, 
брюссельская капуста и все другие ви- 
овощей. Эти 


жанию жизненной силы. Их нужно есть 
‚каждый день в натуральном виде (в. са- 


‚ латах) или слегка’ тушеными. Никогда 


‚_ Не кипятите и не переваривайте их, да- 
‚ Же после, тущения, они, должны оста- 
вать 


ў 


‘хрустящими, Горчичные” листья 


п МОЄ КАнуСТу чё есегда едет сы- 
н 90 старайтесь подавать их с на- 

ие. подлявами. соусами и при- 
позах Время тушения перечислен- 


ных озощей различается, но это про- 
Сто запомнить. 


Хорневые и клубневые овощи — 
ковь, репа, А. Свекла, паа ре- 
дис. чеснок. брюжза, хрен, аспарагус. 
Зи Мен также нужно только слег- 
ка Тушить при приготовлении, а лук, 
чеснок, морковь, редис и аспарәгус 
лучше есть сырымы. 
Все зышелеречисленные овощи раз- 
ных классификаций можно смешивать 
в разнообразных комбинациях, а также 
сочетать их с белковыми продуктами. 
Желательно каждый день на один при- 
ем пищи съедать как сырые овощи 
(например. в виде домашнего салата с 
приправами), так м тушеные, Отварив 
озощи, никосда не выливайте воду, в 
которой они вэрились. Ее можно упо- 
треблять и просто ках напитох, и как 
бульон ила основу для приготовления 
супа. Зтот отвар можно хранить в хо- 
лодильнике в течение одного дня. при 
более длительном хранении он вряд ли 
сохранит достаточное количество жиз- 
ненной силы, 

Запомните: в кожуре овощей, как и 
‘фруктов. содержится большюе копиче- 
ство жизненной силы, так что не пре- 
` вебрегайте кожурой, съедайте её (это 
относится м к картофелю). Еще раз на- 


оставаться хру- 

‘стэщими — тогда они’ сохозняют свои 

качества и не теряют жизненной силы. 

„Овощи ло возможности ешьте све- 
жими. В то время года, когда нет све- 
ею 

и. жизненной 
` силы служит сок из свежих озощей. Я 
‘имею в виду соки, которые выжимают- 
‘ся соковыжималкой . В магазинах не 
: можно найти св=- 
ие 
готояления. овощные соки. Так. что 
_ очень рекомендую завести дома элект- 


дет к простудам, Многие матери рас- 
схазызали мне, что, как тольхо они в 
рациона ребенка уменьшают количест- 
во молочных продуктов И увеличивают 
количество продуктов с высоким. со- 
держанием витамина С, дети стано- 
вятся намного меньше подвержены про- 
студным заболеваниям. 


Очень полезны все разновидности 
кислого молока и продуктов из него — 
они богаты молочной кислотой, содер- 
жат другие вещества, которые способ- 
ствуют пищеварению и очищению. Про- 
стокзаша, кефир, йогурт — все они из 
семейства кисломолочных продуктов, 
Особенно популярным в последнее вре- 
мя стал в езропейских странах йогурт. 
Он хорошо сочетается со всеми фрух- 
тами, может служить прекрасной под- 
пивкой ко многим блюдам. Простохва- 
ша хак продукт с высоким. содержани- 
ем жира — не очень жепательна с точ- 
ки зрения Йоги. Сливочное же масло, 
сыры с их особо высоким содержани- 
эм жира вообще должны употреблять- 
ся лишь время от времени. Это не от- 
носится к низкокалорийным и малосо- 
пеным домашним сырам из снятого и 
цельного молока. Их хорошо употоеб- 
лять с фрухтами и овощами: такое со- 
четание позволяет дополнить фрухто- 
вую диету столь необходимыми белка- 
ми > 


Белки действительно жизненно необ- 
ходимы человеку — хак «строительный 
материел» живой материи. Ребенох без 
белков не сможет расти, а взрослые и 


пожилые люди нуждаются в нем для - 


обновления клеток практически всех 
тканей — мышц и нервов, костей и же- 
лез, крови м лимфы. Белки нужны нам 
для выздоровления после болезни, для 


_ сияы и бодрости, для сохранения здо- 


ровыми кожи. волос, ногтей... Одним 
словом; понятно, почему во всех дие- 
тических системах стало большое вни- 
мание уделяться подсчету количества 
белков для ежедневного приема. ^ 
Однако с точки зрения Йоги, недос- 
таточно просто знать, что надо потреб- 
лять белкозую пищу. Существуют раз-. 
личные ‘виды белков, и правила Йоги 
диктуют необходимость их сбалансиро- 
ванного соотношения в пищевом раци- 
оне. Не останэвливая вашего внимания 
‘на специальных вопросах биохимии 
‚ белков и на составляющих белки ами- 
_ вокислотах.. подчерхну следующее. Мя- 
‘употребляемые в умеренных 
ах, молоко и молочные проду- 


4 чеснок поставляют  организ- 
‹одимые ему белки. При-, 


омендует получать ках 
белков. из натуральных 


неўхотим устраивать 
е огромный пожар, ‘потреб- 
ергетическую пищу, да’ 
емя подлитывать это пламя, 


зрения 


‚ орехи, бобовые, сушеные \\ 


ых и молочных) продуктов, 


источник белков, но ‹ очки 

Иоги, их нужно есть нежарёными и не 

солеными, в особенности когд 

после других блюд. Несколько А 
орехов (при умеревной мышечной ак 
хИВНости) обеспечивают организм дос 
таточным количеством белка. Проже- 
вываться орехи должны очень тщатель- 
но. Различные ореховые масла также 
не только богаты белком, ‘но и очень 
вкусны. Одна-две столовые ложки та- 
Кого масла, добавленного к фруктам 
или овощам, составит необходимое 
количество белков на один прием пищи. 

В связи с орехами следует упомянуть 
и о семенах, ‘в которых. содержится 
большае количество белков. Тмин, гор- 
чичное семя, мах, семя подсолнечника, 
тыквы и кунжута — вкусно и питатель- 
но: Семена не следует жарить и со- 
лить, нужно просто добавлять в раз- 
личные Фруктовые и овощные. блюда, 
Пригоршня любых вышеперечисленных 
семян обеспечит потребность организ- 
ма в высококачественных белках. 

Не бойтесь жиров, содержашихся в 
орехах и семенах, организм использу- 
ет их для производства тепла и энер- ғ 
гии. Однако орехов и семян тоже: не; 
следует переедать. И не нужно вместе 
с орехами потреблять другую содер- 
жащую жиры пищу. 


Бобы. В эту категорию входят горох 
и фасоль разных сортов, соевые бобы, 
чечевица и т. п. Хорошая порция бобов 
обеспечивает ‘достаточное поступление 
белков за один прием пищи. Бобы же- 
лательно замачивать на ночь, ‚при. го- 
товке дать закипеть и продолжать ту: 
шить на маленьком огне. В супах ибс 
тушеным мясом бобы могут заменить 
овощи. Особенно питательны ‘соевые 
бобы м продукты из них, содержащие 
большое количество белков. Измель- 
ченные соевые бобы идут на приготов- 
ление соевого` молока. Используемое 
на Востоке с древних времен, оно очень 
богато различными белками, 

. Сыры. О пищевой ценности и наилуч- 
ших с нашей. точки зрения сырах мы 
уже говорили в связи с темой молоч- 
ных продуктов. 

Злаки, мучные изделия и крупы. На- 
туральные зерна — это прекрасный ис- 
точник белков, к тому же богаты ви- 
таминами (в’ особенности комплекса 
В) и минеральными солями. С точки 
Йоги, необходимо употреблять 
некоторое количество натуральных зла- 


“ков и крупы (либо отваренными, либо - 
сухими). коричневый (натуральный) рис 


м хлеб из муки грубого помолаѓи не- 
молотых злаков. Другими словами, зла; 
<и; крупы и мука ‘не должны быть очи- 
щенными, рафинированными м. просет 
зинаи: СА 1 

Блюдами из круп можно завтракать. 
несколько дней в ‘неделю с. ‚добавлени- 1А 
зм некоторых фруктов, молока и йогур- ' 


В ПОИСКАХ «ВИРУСА» РАКА 


Продолжая публикацию книги Митио Куси «Рак и совре. 


меннах цивилизация», мы бы менее всего 


хотели, чтобы ма- 


терналы эгой книги стали бы для вас практическим руковод- 


ством по выживанию. Ндеи Куси интересны в 


ческом аспекте, 
са образования 


чисто теорети- 


Эго новый взеляд и новое осмысление процес. 
раковых клеток. 


При этом четко прослежива- 


ется связь между локализацией этих клеток и образом жизни 


человека. Разумеется, после про 
вас много вопросов. Наберитесь 


впереди. 


КОЕ-ЧТО ИЗ ДИАГНОСТИКИ 

ПРЕДРАКОВЫХ СОСТОЯНИЙ 
Предраковые состояния можно диаг- 

ностировать путем внимательного наб- 
\ Аюдения за белками глаз, Предраковое 
состояние часто ассоциируется со сле- 
дующими «метками»: 

`— на кальциевые отложения в носо- 
глотхе иногда указывают темные пятна 
в верхней части глазного яблока; 

— на почечные камни и кисты яични- 
ков — темные пятна в нижней части 
белка; 

— © жировых отложениях и слизи в 
органах, расположенных в центральной 
части организма (печень, мочевой пу- 
зырь, селезенка, поджелудочная желе- 
за), часто свидетельствуют голубой, 
зеленый или коричневый оттенок или 
белые полосы в глазном белке по обе 
стороны радужной оболочки. Это ука- 
зывает на пониженную функцию ука- 
занных органов; 

— 06 отложениях жира и слизи сви- 
детельствует желтый налет на нижней 
части глазного яблока; 

— о тех же отложениях в женских 
половых органах — желтый налет в той 
же. нижней, части глазного яблока; 

— имеются также соответствующие 


указания в глазу на влагалищные выде- 
ления, кисты яичника, фибромы и дру- 
гие подобные заболевания. 
ИНЬ И ЯН В РАЗВИТИИ РАКА 
Инь и ян обозначают две: основные 


Не так страшен и псориаз... 


«Работаю медсестрой в кожно-венерологическом диспан- ` 
сере. Обращается к нам очень много ‘больных с кожными 
Наиболее распространенные — экземы, 
дерматиты, псориаз... Эти заболевания практически не ле- 
чатся. Но может, все-таки есть какие-то средства. Ищу · 
что-то и для себя, и больным хочется помочь», 

с аы а Мария КАРБЫШЕВА, 


заболеваниями. 


"ИРКУТСКАЯ обл: 


чтения первых публикаций у 
терпения. Ответы на них 


силы, или тенденции, которые { суще- 
ствуют во Вселенной. Например, в че- 
ловеческом организме имеются два ви- 
да автономной нервной системы — 
ортосимпатическая и парасимпатиче- 
ская, которые работают в антагонисти- 
ческой и в то же время взаимодопол- 
няющей манере для того, чтобы контро- 
лировать автоматические функции ор- 
ганизма, 


Сходным образом работает и эндо- 
кринная система. Поджелудочная желе- 
за, например, вырабатывает ‘инсулин, 
который контролирует уровень сахара 
в крови, а также вырабатывает антиин- 
сулин, который заставляет этот уровень 
расти. 


Некоторые болезни вызываются сли- 
шком «расширительной» тенденцией, 
другие — слишком «сократительной». 
Третьи являются результатом чрезмер- 
ного. сочетания обеих тенденций. 


На Востоке «расщирительная» тен- 
денция обозначается как инь, а проти- 
воположная, «сократительная», как 
ян. Например, болезнью ‘более ян яв- 
ляется головная боль, вызываемая тем, 
что ткани іи клетки мозга сокращаются 
и давят друг.на друга, что и приводит к 
боли. Головная боль инь возникает, ког- 
да ткани' и клетки давят друг ‘на друга 
в результате расширения, или распуха- 
ния. Отсюда сходные симптомы могут 


щихся излечению, Этиология. 


возникнуть от противоположных 
ЧИН, 

Рак характеризуется быстрым”. рос- 
том числа клеток. В этом ‘отношении 
он является ‘редким феноменом, инь, 
или «более ‘расширительной! тенденци- 
ей». Но причина рака’ болев, сложная; 
Каждый знает, что рак. может появить- 
ся лочти повсеместно ‘в организме, 
Почка, мозг, печень, матка, толстый ки- 
шечник, легкие и кости — лишь’ неко- 
торые из наиболее ‘распространенных 
мест возникновения рака, 

Каждый вид рака ‘имеет, несколько 
отличную причину. Для того, чтобы! по- 
нять это, рассмотрим различие между 
раком предстательной железы и раком 
молочной железы, заболеваемость кото- 
рыми растет, Р 

Недавно женские 
были использованы 
контроля над раком предстательной 
железы, Было также установлено, что 
мужской гормон имеет схожий контро- 
лирующий эффект в отношении рака 
молочной железы. 

Предположим, однако, что женские 
гормоны! дают женщинам, больным ра- 
ком молочной железы. Это заставляет 
опухоль развиваться более быстро, 
так же как мужские гормоны усилива- 
ют рост рака предстательной железы. 
Поэтому женщины, принимающие таб- 
летки от зачатия, содержащие эстроген, 
имеют повышенный риск возникновения 
рака молочной железы. 

Как видно из примера, рак молоч- 
ной железы и рак предстательной име- 
ют противоположные ^ причины: ‘ По- 
скольку женские гормоны ° более) инь 
помогают нейтрализовать рак предста- 
тельной железы, мы можем предполо- 
жить, что это состояние вызывается из- 
бытком факторов. ян. А так как рак 
молочной железы может быть временно 
нейтрализован мужскими гормонами 
более ян, эта болезнь имеет противо- 
‘положную или более инь, причину. 


при 


половые гормоны 
для временного 


Псориаз — одно из’ рас- носоглотки, | лечение кариес- 
пространенных кожных за- ных зубов, печени, желудоч- 
болеваний, трудно поддаю- но - кишечного тракта); 


9 3 этих растений сле- 
подбирать индивидуаль- 
прогрессирующей 

Сориаза показаны на- 


эк 


желудка, пищевода и рта сход: 

раком молочной железы в том от- 

чении, что их главной причиной яв- 
ется избыток факторов более инь, 
то время как заболевания раком б6о- 
е низких участков пищеварительного 
ракта и простаты обычно вызываются 
збытком факторов более ян, Вообще 
Формы рака более инь стимулируются 
‘приемом продуктов более инь, или та- 
ких продуктов «расширительного» дей- 
Ствия, · как сахар, фрукты, молочные 
продукты, особенно ‘молока и легкого 
сыра (жира, муки), особенно белой му- 
ки), алкоголя, лекарств, Кофе, чая, ме- 
да, сахара, других сладостей, ° химика 
лий, картофеля, томатов и специй, 

С другой стороны, рост раковых опу- 
холей более ян стимулируется регуляр- 
ным перееданиём продуктов более" ян, 

° или продуктов «сократительного» дей- 
Ж ствия, включая мясо, яйца, соль, /тяже= 
лые соленые жиры, дичь и рыбу, 

Пытаясь узнать больше о возмож- 
ных причинах различных типов рака, ис- 
следователи неоднократно обращались 
к сравнительным исследованиям в об- 

° ласти заболеваний среди разных групп 
’ населения. С нашей точки зрения мно- 
гие из этих исследований выявляют раз- 
личные связи между разными диетиче- 
скими структурами (преобладание од- 
вих продуктов над другими) и опреде- 
енными видами рака. Например, иссле- 
дования, проведенные в 1963 году, по 
сравнению масштабов заболеваний) ра- 
ом среди японцев и американцев, выя- 
вили некоторые поразительные цифры: 
американцев была в два раза более 
высокая заболеваемость ‘раком молоч- 
ой железы и более чем в три раза за- 
еваемость раком толстого кишеч- 
лка по сравнению с японцами, зато у 
нцев заболеваемость раком. желудка 
есть раз превысила тот же диагноз у 
иканцев. 

Другое исследование за период 
9—1973 гг. по, сопоставлению забо- 
мости раком среди белых и чер- 
американцев, китайцев и японцев, 
(ивущих в Калифорнии. имело подоб- 
рода интересные результаты. 
гри общей современной струк- 
итания, состоящей из концентри- 
ных жиров, сахара, рафинирован- 


Уют четкие’ различия. Склонность 


хороший адаптоге 1 
следнее время стала Не т 
А уж большой ри 
јинимают ее по 1/2. о 
3 раза в день за 20’ 
до еды 1—1,5 месяца 
‘сладким. чаем, Ч! 
ерыва курс повто- по 
год проводить „Не 


‚ ной железы 
и искусственных продуктов, суще-! 


"более ИЖ) курсов, 
’ Одновременно с приемом 
адаптогенов в период обо. 


японцев к раку желудка специфически 
связана с упором на рафинированные 
злаки == белый рис, а также сахар, ук- 
сус, химические и искусственные! при- 
правы Интересно отметить исключи- 
тельно высокий.) уровень заболеваемос- 
ти раком горла у китайцев; что является 
в основном результатом очень большо- 
го потребления продуктов, сочетаю- 
щих жир и масло с сахаром, ‘химиката- 
ми и специями — все они’ являются 
продуктами более инь, В США рако- 
вые опухоли чаще’ встречаются в ниж- 
ней части пищеварительного’ тракта, в 
то время как 'на’Востоке — верхней ча- 
сти тракта, 

За 1947—1974 гг. потребление мо- 
лока в Японии ‘выросло’ в 23 раза, яиц 
— в 13 раз, Мясо и другие‘ продукты 
американского рациона стали распрост- 
раненными в Японии, и в целом :япон- 
ская диета быстро, изменялась, имити- 
руя американскую. В результате забо- 
леваемость раком желудка’ снизилась на 
треть, а раком толстого ‘кишечника и 
молочной железы резко подскочила’ до 
уровня заболеваемости в США. Сход- 
ная ситуация с японцами, выехавшими 
в США: за период, равный трем «поко- 
лениям, прожившим В НОВОЙ окружаю- 
щей среде‘ и с новыми привычками пи- 
тания, заболеваемость раком толстого 


кишечника и Желудка автоматически на- ` 


чинает соответствовать уровню заболе- 
ваемости в США. Это фактически одно 
из эпидемиологических доказательств 
того, что теория наследственности рака 
является неверной. 

У японцев чаще встречается рак же- 
лудка потому, что они потребляют боль- 
шое, количество сахара, химикалий и 
выращенный {с химикалиями и про- 
шедший химическую обработку белый 
рис (более инь); У американцев развива- 
ется чаще рак толстого кишечника в 
основном из-за большого приема’ мя-. 
са, яиц и других’ продуктов более ян. 

Конечно, продукты инь и ян всегда 
потребляются в сочетании. Но, ‘одни 
люди потребляют больше один продукт, 
‚другие — другой: У женщин рак молоч- 
возникает ‘в результате 
чрезмерного ‘потребления продуктов 60- 
лее инь, особенно молока, сахара, фрук- 


“тов и фруктовых соков, а рак предста- 


тельной железы из-за чрезмерного пот- 
ребления яиц, мяса, соленого ‘сыра, ди- 


‚ после. 5-дневного 
Іерерыва повторить; 

° Одновременно наружно ‘на 
пораженные места применяет 
ся мазь из 5 г мумие и 5 сто- 
ловых ложек меда. Хорошо 
все это перемешать. Мед не 


чи и других продуктов более ян 

Вообще же формы рака болев ян. Мих 
являются в нижних, глубоко располе 
женных частях и органах тела, за 
гивающих более плотные органы, а раку 
инь развиваются обычно в. более высо 
ких и более периферийных частях ор 
ганизма, или в полостных органах. 

В’ случае с’ толстым кишечником, ко 
торый находится ниже ‘и глубже в ор- 
ганизме, раки, возникающие в прямой 
кишке, и нисходящей кишке, то есть 
частях более ян, являются раками более 
ян, Раки более инь возникают в попе- 
речной и\восходящей кишке, то есть в 
частях более инь, 

Ну, а как же быть теперь с теорией 
канцерогенов?. Она, оказывается, вполне 
укладывается в наши представления о 
раке, связанные ‘с понятиями инь и 
ян, Например, ‘несколько лет назад 
деготь лодозревался как вызывающий 
рак. Чтобы доказать эту гипотезу, ‘груп- 
па’ японских ‘ученых неоднократно’ вти- 
рала его в уши кроликов. Спустя много 
дней непрерывной ‘аппликации начал 
развиваться рак, и было решено, что 
деготь несомненно канцерогенный 
агент, 

Однако деготь сам по себе не являет- 
ся канцерогенным фактором. Он просто 
более конденсированное. соединение 
ян; При постоянном ‘применении фак- 
тора более ян к коже кролика. клет- 
ки начинают воспаляться в результате 
извлечения фактора инь "из! кровотока. 
Воспаление таким образом. начинало 
распространяться. Это не что`иное, как 
прямая иллюстрация закона природы: 
<«В’ экстремальной ситуации ян произ- 
водит инь и. в экстремальных же ситу- 
ациях инь производит яну. 

Равным образом солнце нередко об- 
виняют, в\возникновенииі рака кожи. 
Однако солнце. само по :себе не явля- 
ется причиной этой болезни. Частая 


подверженность» действию такого ‘фак- 


тора\более ян, как солнце, может прово- 
цировать распад клеток\ особенно когда 


'ежедневно’ потребляются такие продук- 


ты, как масло, жиры, сахар, молоко, ко- 
ка-кола и другие исключительно инь- 
продукты. Эти продукты ‘дают ‘основу 
для развития рака кожи — болезни бо- 
лее инь. Солнечный ‘свет как фактор 
ян служит лишь катализатором появле- 
ния симптомов на коже, 


"После споласкивания дать 
° просохнуть, не: вытирая, Со- 
Ставы можно чередовать. 
„Положительный ‘результат 
дали следующие мази; |. 
ТОО куриного, (пусиного) 
‘несоленого жира; 50 г из- 
‘мельченных плодов. софоры, 
(100: г пчелиного воска, 10 
капель березового дегтя то- 
лить, в горшочке 4 


В ЕТЕТАРИАНСТВО 
ПРОШЛОЕ ИЛИ БУДУЩЕЕ 


Идеи вегетарианства — это вовсе не что-то новое. Оказыва- 
ется, они владели человечеством еще с давних времен. При 
этом люди руководствовались не только вопросами здоровья, 
но и вопросами этики. Среди вегетарианцев было немало и 
очень известных людей. Послушайте, что они говорили и ду- 
мали об этой проблеме. Материал подготовлен центром «Соз- 
нанце Кришны». 


рить на огне, здесь есть для вас мо- 
локо Ми благоухающий мед. Земля с 
любовью! дарует нам свои сокровища 
пищу, лишенную греха, предлагая: пир 
без убийства й кровопролития. Плотью 
же могут утолять голод. только звери, 
И то не все, ведь лошади, коровы и 
овцы питаются травой». Диоген. Лаэр- 
ций, биограф Пифагора, ‘рассказывает, 
что Пифагор ел хлеб с медом ‘по утрам 


‘Ежегодно в Америке с целью полу- 
чения мяса забивается 134 млн. голов 
скота и 3 млрд, птиц: Однако лишь 
немногие осознают связь между этой 
кровавой бойней и своим обеденным 
столом, уставленным всевозможными 
мясными продуктами. 


По коммерческому телевидению 
клоун. Рональд Макдональд сообщает 
детям, что гамбургеры растут на «гам- 
бургеровых планетах». 


А между тем бойни подобны У 
Животных, мычащих ‘и блеющих от 
страха, оглушают ударом молота, элек- 
трошоком или выстрелом из пневмати- 
ческого! пистолета, затем вздергивают 
вверх за ноги и волокут через фабри- 
ку смерти на конвейер. Там им, еще’ 
Живым, перерезают горло и ‘рубят их. 
на куски Питер Бурваш; — ‘известный. 
в прошлом теннисист — в книге <Аз- о 
бука вегетарианства» рассказывает 0’. 
своем ‘посещении бойни. «Я не кисей- 
`Я играл. 


рыболовные ‘сети в море. 


эссе «О поедании плоти» пишет: «И 
тересовались ли вы когда-нибудь, п 
чему. Пифагор воздерживался от `мяс: 
Однако меня интересует, ‘при 
3 обстоятельствах и в. каком! \состоян 
ума человек впервые ‘коснулся | 


сражался ‘на теннисных хор- 
не, по 


и сырые; овощи — вечером. Рыбакам он, 
платил за! то, что они выкидывали, свои, 


Римский писатель Плутарх в своем 


1 


а оаа аараан о аа а 


приводил этическое обосновани 
тарианства, «Тот, кто не’ ценит } 
не заслуживает её», (Он называл 
Мясоедов «ходящими кладбищами) 
гилами животных, ‘которых они { 
рали. Его дневники полны ‘записей, сви- 
детельствующих о его состраданиях к 
живым тварям, «Эти бесчисленные жи- 
вотные, — сетует он, -—= рождают дез 
тенышей, которые будут у ниҳ отняты, 
растерзаныи уби 

Экономист. А, 


иит в книге. «До- 
стояние народо доказывал». ‘преиму- 
щество вегетарианского, пита 
«Очень, сомнительно, УТО ДЛЯ под, 
жания жизни’ нам необходимо 

воЩи и зерно- 


убитых ‘животных: 
вые, молоко, сыр, о Сливочное „масло, 
растительное масло, если Нет сливоч 
ного, дают! нам полнаценную Бин. 


ную, питательную, Каловийную, пищу. 


Никакие разумные соображения не тре- 
буют. от человека, | бы ОН. питался 
убойной: Кутем же дам пришел. и 
Бенджамин Франкли (ст ’вегетариан- 
цем в’ возрасте Шестиді яти лет. Пе- 
ремены; которые в нем после ато 

произошли» (он охарактеризовал та 

<... ясная ТОО и повы 


етариа цем, би ан 
иш Шелли. О 


Оксфорда, И в 
ЕВИ рен 


стал вегетариг 
охоты: котор 


совместима 


алая быть с 
ОТ? чего воздег 
т Употреблени 


агнер утвер- 
священна, Ве- 
естественным 
аЛ бы 

ик Василию, 
у аотерянны 


АРУСИ ЗВОТНыЫХ. На эта = путь 


почему он не пойде е а 

ИЙ. и 970 Змает КӨХДЫЙ из тех, не убедит ИХ, Су о 
думу кроликов И режет чт. ШЛО На пользу его здоровью „Шелли! 
"1 чоловек, который научи“ людей МА) ОЙ о Оно 
оурать болев невинную и здоровую со смехом о ОИЕ Аа 
ету, будет признан благодетелем. ез торые прочили ему скорую Смерть, 

Позеческого рода. Каков бы Ни был мол (060606 удовольствие Шелли доставля- НАВТ Кола заболевание гяпертоннвя 


| нает кольца, заболевание’ гипертонией 
обственный опыт, х нисколько не сом "М СЛУЧАИ, Когда кто-нибудь советовал И более вероятно, Чем для лиц с отпечат- 


Х ПОЙТИ К Тем врачами, раз й 
ваюсь развеять их  за- | 
УС в том, что Чеповеческий род . блуждения. <Я бы с удовольствием, — | И Ию 


Уудет постепенно `совершенствоваться, говорил Шелли, — но они Все дазно ў К такому выводу пришли Д: Барк 
`тлавной причиной этого. будет отказ ’° УМЕРЛИ». Кик, Годфрей из, Медицинского а 
мМясоедения, подобно. тому, как’ в Но вернемся к Бернарду Шоу. «Од: } довательского совета (Великобритания). 

“898 время племена дикарей переста- Нажды ‘его кто-то спросил, почему он И У ИрЖААЮТ Тоо Чем больще 
и пожирать друг друга, встретившись так Молодо выглядит. «О, Нет, — воз: №. "о7еЧеРЫХ линий на пальцах, тем выше 

с более Чивилизованными, ЛЮДЬМИ», разил Шоу, я ‘выгляжу „ровно, на О ен 

у \ И ллярных линий Й 

Общеизвестно, ЕХ <апбстол», нена Столько, акак мне ‘в действительно“ й руки а ОНИ Ке и 

силия Махондас Ганди был ‘вегетариан- ем По АРУ выглядят старше В гипертонии, чем левой. Кроме того, уз- 
своих лет, Что можно ожидать от лю р Я р У 

у чем. Его родители, ‘набожные индусы, ей, по В Й кая и длинная форма ‘ладони также’ яв» 

М никогда не. давали ему мяса, рыбы или. К и ШО их трупы? $ ны Что ПИ Й ляется предвестником сердечно-сосуди- 

яиц. Однако в период британского прах м ПИ ЯМ МеЖДУСМЯСОБДеНИем ИШ етых ‘болезней в зрелом возрасте, 

_вления начала ассированная атака’ Е очошывгвв, 


а Результаты, полученные Баркером, и 
на тысячелетние устои. ‘индуисской «По воскресеньям мы молимся Бо- Д Годфреем, подкрепили данные, .выяв- 
культуры, _ Под’ ве давлением ‘многие ‘гу, чтобы Он дал нам свет чтобы оза: № ленные в ходе исследований, проведен- 
индусы начали ‘перенимать западные рил путь, по которому мы идем; мы ус- | ных в. Индии и на Гавайях, Еще в 80-х 
привычки, в том числе и мясоедение. ° тали от войн, МЫ не’ хотим сражаться 


годах ‘английские ученые выдвинули ги- 
Даже Ганди {в юности! стал их врт ив то Же время объедаемся мертве- В `потезу, что предрасположенность куит 
твой. ' 

А В ИНО 


ў пертонии закладывается во внутриутроб- 
Х } А х Е ном ‘развитии, Рисунок ‚ папиллярных 
‚ Под влиянием одного из з своих Герберт Уэллс в своей книге «Со- № И формируется между 13-й о 
школьных друзей он начал есть мясо, временная утопия», представляя карти- № ‘неделями ‘беременности. и ‘отражает 
так как друг убедил его в том, чтомя- ну будущего мира, писал: «Ни (в од: № развитие плода, Кольцевые ‘линии, в 
со дает человеку силу и смелость ном из районов Утопии вы не найдете | частности, указывают на нарушения 
ая . ` мяса. Раньше’ его употребляли. Ноте- № в ‘его развитии, име нарушение 
Однако позднее Ганди снова при- перь мы не можем даже думать о'бой- №! питания. 
шел к вегетарианству. Вот что он пи- нях, Среди населения, которое высот \Кольцевой рисунок и ‘узкий ладон- 
сап: «Необходимо исправить ту ошиб- а кообразованно и близко к такому же №: ный угол являются признаками наруше- 
ку, которая находится в утверждении, уровню физической ‘чистоты и утон-\й ний: в развитии плода, которые, в свою 
что вегетарианство сделало нас’ слан ченности, практически невозможно оты- @ очередь, связаны ‘с’ последующим раз- 
быми ‘умом, ‘пассивными и бездеятель-  скать кого-либо, кто ‘разделывал бы # витием гипертонии... Ученые заметили, 
‘считаю, что ни при хаких 05-. мертвого вола или свинью... Помню, В что генетика в. таком ‘случае ‘играет.сла- 
ЯТ ЛЬ `твах в мясной пище не мо- был’ тогда ребенком; когда ‘праздноза- № бую. роль, поскольку рисунок папилляр- 
" никакой необходимости». ли закрытие, последней бойни», "М ных линий у идентичных близнецов 
различен. 
БОРЬБА. С КУРЕНИЕМ 
| В САКСОНИИ 


ВОКРУГ СВЕТА" 


100 


ў 


ПРИЗНАК ГИПЕРТОНИИ 
Для’ людей, у Которых рисунок паз 


| ЕГО собственная ‘ежеднев- Лауреат Нобелевской премии Айзек 

включала в себя пророс- Бешевис Сингер стал вегетарианцем: в в 
шеницу, м ндальную пасту» 13е | 11962 Году, в возрасте 58 а | «Конеч Для табачных фирм в Саксонии на- 
оны и мед. Он основал. ферму, у 8. ступают не самые радужные времена. 
`Была ком ' здно, но лучше поздно, чем "Никогда? р Земельный министр ‘здравоохранения 

говорил он, По его мнению, вегета» # Ханс Гайслер развернул. решительную 

„ ризнство и мист `У кампанию по борьбе с курением и тре- 

‚Ма, оо ы друг, 9 друга: «Всей ‘бует запретить рекламу сигарет в 06- 

щественных местах, Он считает, что 

) прибыль от. торговли ‘табачными` изде- 

_ ничтожно)! мала по не 


артан кой диез  тари а ЕЯ то, 
бл: К ) сей определенно! , р ] подростки). |0, ‘статистике, 
бр нского общества помощи больным 
роцентов, курильщиков при- 
‚ 13-летнего возраста, 
рить не до- 
особое “внит, 


ПУТЬ К СЕБЕ 


Мы продолжаем наши занятия по медита. 
ции. В 17-м вестнике практическая их часть 
закончилась на этапе А программы № 1 «Я 
осознаю». Сегодня мы разучим этап Б. Но 
прежде немного теории, 


ЧЕТВЕРТОЕ 
СОСТОЯНИЕ 
Состояние, достигаемое в 
результате медитации, мно: 
тда называют «четвертым со: 
стоянием», подчеркивая тем 
самым, что это и не бодр- 
ствование, и не быстрый (со 
сновидениями) или медлен- 

ный (спокойный) сон, 


Медитационные упражне- 
ния многочисленны и разно- 
образны, Большинство из 
них требует от занимающих: 
ся пребывания в. неподвиж- 
ной позе, но есть и такие, 
которые в большей или мень: 
шей степени включают дви: 
жения. В одном случае за: 
нимающийся пристально 
рассматривает какой-нибудь 
предмет, в другом же — за- 
крывает глаза и раз за ра: 
зом повторяет определенные 
звуки, в третьем — бывает 
полностью поглощен наблю- 
дением за собственным ды- 
ханнем, в четвертом — при- 
слушивается к шуму ветра в 
ветвях деревьев, в пятом — 
пытается найти ответ .на го- 
ловоломный вопрос, и так 
далее. 


Что же общего между эти- 
ми столь различными прие- 
мами? 

Прежде чем ответить на 
поставленный вопрос, сле 
дует попытаться дать опре- 


деление медитации: это ме: 
Тод саморегуляции осно: 
вывающийся на управлении 
вниманием. для изменения 
психических процессов с ко: 
нечной целью улучшения са 
мочувствия и здоровья, рас- 
ширения сознания, развития 
личности, 


Предложенное ‘определе: 
ние позволяет отличать ме: 
дитацию от других методов 
саморегуляции: самогипноза 
самовнушения,  самоприка- 
саний,.. Иногда медитацию 
отождествляют с самогипно- 
зом, Это неверно, хотя тех- 
ника выполнения в обоих 
случаях имеет много обще: 
го. Но для ‘типноза’ харак- 
терно сомнамбулическое со- 
стояние — полная . потеря 
памяти о том, что было пе- 
режито. При медитации же 
память сохраняется. 


Приняв, что в основе ме- 
дитации лежит управление 
вниманием, мы сможем по- 
нять, почему этим термином 
— медитация — охватывает- 
ся такой широкий круг не 
похожих, казалось бы, друг 
на друга упражнений. 

В основе многих упражне- 
ний в йоге. и дзэне лежит 
концентрация внимания на 
каком-нибудь одном объекте 
или процессе, Это может 
быть наблюдение. за собст- 


венным дыханием, 
тривание различных 
метов, изображений, 
ков движения, многократ- 
ное повторение вслух ‘или 
про себя слов или звукосо- 
четаний, 


рассма- 
пред- 
рисун- 


Во всех этих ситуациях 
внимание на протяжении се- 
анса медитации бывает на- 
правлено на единственный, 
неменяющийся источник 
стимуляции предмет, 
звук, процесс. 


Таков первый тип меди- 
тационных упражнений, 
предусматривающий пре- 
кращение на определенный 
период времени обработки 
всей поступающей в созна- 
ние информации, за исклю- 
чением заранее выбранной, 
на которой и концентриру- 
ется ‘все внимание, Такую 


стратегию ‘медитации 1 ый 
вают «концентративной» 
или же сосредоточением 


Ей диаметрально проти- в 
воположна, на первый, 
взгляд, другая стратегия, ис- й 
пользуемая в одной из школ 
Азэня и получившая назва- 
ние «шикан-таза», что в пе- 
реводе с японского. означает 
«просто сидеть». Здесь сидя- 
щий в позе для медитации 
старается ‘охватить своим 
вниманием, воспринять все 
без исключения испытывае- 
мые ощущения. Вторую 
стратегию медитации на- 
зывают «рецептивной», от 
слова «рецепция» — вос- 
приятие, 


При использовании вто- 
рой стратегии сознание ме- 
дитирующего лишено под- 
держки в виде подсчета ды- 
хания, изображения и’ так 
далее, а потому легко‘ мо- 
жет отвлечься, начать блуж- 
дать, возвращаться к про- 
шлому, забегать в будущее. 
Поэтому здесь задача, стоя- 
щая перед вниманием, осо- 
бенно сложна. Оно должно 
быть устойчивым, непо- 
движным, словно скала, но 
в то же время чутким, гиб- 
ким, готовым уловить лю- 
бую деталь происходящего, 
каждый ‘нюанс. Так что 
«шикан-таза» представляет 
собой, в сущности, высшую 
форму сосредоточения, ис- 
ключающую как напряжен- 
ность, так и, разумеется, вся- 
кую несобранность, вя- 
лость. Обращение ко вто- 
рой стратегии медитации ре- 
комендуется только после 
того, как занимающийся ов- 
ладеет методами первой 
группы, например,  концен- 
трацией внимания на дыха- 
нии, 1 


ОВСЯНЫЕ БИСКВИТЫ, 
Очень просты в приготовле- 
нии. Добавьте масло и соль 
в овсяную муку, переме- 
шайте руками, добавьте во- 
ду. Раскатайте тесто, обва- 
ляйте лепешки из него в ов- 
сяных хлопьях и выпекайте в 
духовке или на сухой раска- 
ленной сковороде. В овсяную 
муку можно добавить кунжут, 
смородину, изюм. — 

РИСОВЫЕ БИСКВИТЫ. 
Отварите немного риса в 


большом количестве “воды, · 


‚ пока не получится кремооб- 
разная масса. Возьмите еще 


| те. добыто в в 


рисовую муку, соевый соус, 
замесите тесто, Посыпьте 
мукой и раскатайте как ‘мож: 
но тоньше. 
хрустящего состояния. 
ГРЕЧНЕВЫЕ БИСКВИТЫ, 


Смешайте гречневую муку с. 
гречневой _ 


раздробленной 
крупой (проделом)! в пропор“ 
ции 1:1, Добавьте немного 
масла, жареного лука и воды, 
Вымесите тесто, 


мые из густого теста в 
занных алюминиевых 

"мочках. Они готовятся быст- 
‘ро. Сделайте тесто из пше- 
Ничной муки, воды и соли. 


Выпекайте до’ 


мягкости 1,5 чашки 


Дайте ему 
вашему вкусу: зерна, 


ты, мак, 


'разомните их в’ пюре. 


сма- 


фор- 


ПОСТОЯТЬ НОЧЬ, 
В тесто можно добавлять по 
орехи, 
гречневую муку, бобы, фрук- 


полните их наполовину тес- 
том, положите слой бобов, 
прикройте сверху тестом. Вы- 
пекайте при температуре 350 
градусов. Посыпьте сверху 
измельченными орехами, 


ФРУКТОВО, - ОРЕХОВОЕ 
ПИРОЖНОЕ, Смешайте 2 
| чашки готового мягкого риса 
с бб столовыми ложками 
пшеничной муки. Разведите 


‘те 1,5 чашки пшеничной му- З столовые ложки меда в теп- 


Лой воде и замесите тесто, 
Добавьте '/› чашки толченых 


бо до “орехов и !/ чашки измель- 
`.9000в/ 
а 


\ченных фруктов, изюма, ягод 
по сезону. Выложите в фор 


Имение такого 
Рлоточение, 


-таза» 


рола. со способны отделить себя от 
как в аи своих мыслей и стать  объ- 
необходимо, в ективным наблюдателем, 
“тости, в разного рода не испытывая их влияния, 
освых искусствах. Меди- ' Скажите себе; «Я осознаю 
ция является неотьемле- свои мысли, свое окружение, 
ои частью подготовки в свое тело и свои чувства, В 
аратэ, айкидо и других этот момент и на этом ме- 
единоборствах, Лицом к ли- сте я испытываю, пережи- 
КУ с противником вы по- ваю их. Я живу своей жиз- 
 Стоянно должны быть бди- нью и именно в этот мо: 
тельным, решительным, го- мент я переживаю ее», 
_ товым к действию.  Доста- Продолжайте такое бес= 
точно ослабить внимание хо- пристрастное осознание 
тя бы на мгновение, как вы своих мыслей и ощущений 
сразу окажетесь поражен-`в течение! 10 минут, а затем 
ным. В «шикан-таза» колос- попытайтесь сделать для се- 
_ сальная концентрация {вни бя выводы из полученного 
‚мания ведет к тому, что по- опыта. Какого рода мысли 
сле 20—30 минут медитации, занимают вас более всего? 
занимающийся покрывается Появлялись ли какие-нибудь 
потом, даже если в помеще- неожиданные мысли? Ка- 
“нии прохладно.) ‚ кие мысли характеризуют 
А ) ‚вас как человека опреде- 
А 1. ленного склада? Что вы мо- 
ат, жете и|чего не можете сде- 
Но вернемся қ нашим. лать? Что вы должны и че- 
` практическим занятиям. В то не должны делать (И 
вестнике № 17 мы познако- так далее. Помните, \что)вы 
мили вас с программой №1 -— нечто большее, чем эти 
«Я осознаю». Сегодня про- мысли и ощущения. Вы — это 
должим урок по этой про- тот, кто переживает их, ос- 
грамме. таваясь ‘спокойным, 
Б: Начните, сеанс с того, слабленным, , беспристраст- 
чем вы занимались на эта- ным, внимательным. Имен- 
пе «А»: слушайте окружаю- 


‚ щие вас звуки. сможете более полно’ по: 
Когда в поле сознания нять и принять себя. Д 
начнут появляться мысли — Продолжайте этап’ «Б» 


прислушивайтесь к 
Уделяйте внимание всему, 
что появляется в поле ва- ше упражнение, а затем пе- 
шего сознания: чувствам, реходите к этапу «В». Воз- 
звукам, запахам, настрое- можно, вы пожелаете сде- 
нию, ощущениям тела, вос- лать освоенное на этапе «Б» 
поминаниям. Пусть ваши упражнение частью ‘ своей 
мысли блуждают без помех, программы медитации. 

Не принуждайте их, ‚не а В: На этом этапе каждый 


ним. Ао тех пор, пока; ПОЛНОСТЬЮ 
не освоите описанное  вы- 


та <Б». Отведите ему 
минуты: 


од- 


г ратуре "250 градусов около т 
часа, _ 


полоски С МАКОМ. Пе- 
‘ремешайте по 2 столовые \ 
ла, меда, !/2 чаш- 
’ чайной, ложки 
ельсинной #цед- 
‘столовые ложки семян 
ашку ’изюма. До". 
авьте, муку. ‚сделайте. ‚тесто. 
мажьте посуду ‘для выпека- 
‘выложите в нее 
Перри, 


‘ки воды, 
натертой 


(ореха, _ 
тесто 2 сырые _ 


а. Выложите на смазанный’ 
‚ маслом противень, дайте по-. 
оять около часа в теплом 
месте. Выпекайте при. темпе". 


рас, 


но при этом условии вы‘ 


ной мысли или одном 


чув- 
стве, которые беспокоят 
вас и над которыми вы хо- 
тели бы поработать. Ду- 


майте только’ о выбранном 
предмете (чувстве, пережи- 
вании) и продолжайте эту 
работу в течение примерно 
8 минут. 

Затем примерно 3 минуты 
не думайте ни о чем. Вер- 
нее, подумайте о том, что 
вы — это нечто большее, 
чем ваши‘ мысли, что вы 
«думаете» свои мысли и 
можете остановить их. На 
какое-то время дайте себе 
покой, отдохните. 

Снова вернитесь к мысли 
‘или чувству, над которым 
вы работали, Включите 
свой ум, а сами просто наз 
блюдайте со стороны, как 
он действует. На протяже- 
нии примерно 7 минут пре- 
доставьте мыслям возни: 
кать спонтанно, не принуж- 
дайте себя думать о чем-ни- 
будь определенном. 

Закончив упражнение, 
некоторое время; оставай- 
‚тесь в состоянии покоя, раз- 
мышляя о том, что испыта- 
ли: 

Выполняйте ‘это, упражне- 
ние 5—7 раз в неделю на 
протяжении нескольких не- 
дель, а затем решите, сто- 
ит ли включать его в вашу 
‘программу | медитации.) Это 
‘весьма эффективный метод 
спонтанного ‘решения проб- 
лем, прибегать к которому 
можно по’ мере их возник- 
новения. 

На это упражнение обыч- 
но уходит, примерно 15 ми- 
нут, но вы, возможно, по- 
желаете} удлинить время 
его выполнения. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ, ‚ 

ЗАМЕЧАНИЯ ' 
1. Очень полезно! концен- 


же мысли или одном и том 
же переживании (эмоции) 
на протяжении нескольких 


соусом. Смешайте 6 сто- 
’ловых ложек соуса, '/4 чай- 
ной ложки соли, З столовые 
‚ложки меда, по 1/2 чашки се“ 


мян подсолнечника, овсяных 
' хлопьев, изюма и немного 
(воды. 'Смажьте противень 


Кисточкой маслом, выложите 
тесто чайной ложкой и выпе- 
‘кайте в очень горячей духов: 
ке:ї 


ОВСЯНОЕ ‚ПЕЧЕНЬЕ, 
Смешайте '/5 чашки яблочно: 
’ сока, 1/2 чайной ложки 
ли, 2 столовые ложки) ‘маст 
ла, 2 чашки овсяных хлопьев, 
измельченных /ор 
ничную муку. Сде 
Ко) { 6 


‚ сяной муки и теплой 


сеансов, ежедневнг 
вая что-то новое 

2. Подумайте о таких в 
просах, поиск ответов на 
которые даст полезную ин 


формацию. Например, спро 
сите ‘себя, каким вы хотели 
бы быть? Это лучше, 

думать только о ‘своих 
достатках. Поступая таким 
образом, вы можете выяс- 
нить, каковы ваши идеалы и 
надежды, а также, как вы 
можете. добиться их осуще- 
ствления и что может поме- 
шать вам на этом пути. 

3. Примеры вопросов, за- 
даваемых себе, во время ме- 
дитации: Каким бы я был, 
если бы избавился от чрез- 
мерного напряжения? Как 
бы я себя чувствовал? Как 
бы действовал? Каково бы- 
ло бы мое отношение к се- 
мье, к друзьям? Что побуж- 
дает меня искать расслабле- 
ния, заставляет желать из- 
бавиться от напряжения? 
Что страшит на этом пути? 
Что помогает в движении к 
желанной цели?. Что сдер- 
живает$ 

В качестве примеров воз- 
можных вопросов самому се- 
бе можно привести и такие: 
Каким бы я был, если бы я 
стал человеком, которым 
действительно хочу быть? 
Каким я мог бы стать, если 
бы. полностью осуществил 
свои возможности? 

Как я люблю: Мое отно- 
шение к любимому челове- 
ку. Как я себя чувствую, 
будучи любимым? Как я 
мог бы любить? Как я хо- 
тел бы быть способным лю- 


чем 
не- 


‚бить? Что мешает мне лю- 


бить? Что заставляет меня 
желать любви? Что страшит 
меня в любви? 

4. Примерами образов и 
тем, используемых в описан- 
ном выше упражнении, мо- 
тут служить: дружба, твор- 
чество, покой, рассвет, 
дождь, дерево ит. д. 


лайте, тесто, разделите его 
на маленькие шарики, рас- 
катайте шарики в печенья и 
выпекайте при температуре 
375 градусов. 


РУЗЕРГЛЕН. Традицион- 


ное шотландское блюдо, 
его готовят за несколько 
дней до праздника святого 


Луки; Сделайте тесто. из ов- 
воды, 
дайте ему несколько {часов 
настояться. Разделите на ша- 
рики, каждый шарик отдель- 
но смешайте с медом, ани- 
сом или корицей, раскатай- 
те толщиной в газетный лист 
и жарьте на сковороде, 


3 


не желат 


4 осли уж 
Е. В ерите САЛОТ Него 
{ В ОЛОВ Желуло! 
‘ мег До 11 утра 
’ КОНЧИТЬ до 20 
Вы уже читаете вестник, и судя по: письмам, вопро- Каждая трапе 
| сов у вас подчас возникает больше, чем ответов, Это со, стакана Ді 
меплохо, трав, іно ңе. инд 


И очень неплохо ещё то, Что переписка с читателя. 
ми, которая ввиду скудости газетных выпусков «ЗОЖ» 
сузилась до ручейка, ныне при появлении вестника 
&ЗОЖ» вновь превращается в полноводную реку. Это 
главное условие нашего с вами выживания, 

_ Но, конечно же, многих волнует содержание. Напри- 
мер. Анатолия. Колесникова из Белгорода тревожат раз- 
`Ночтения, которые содержатся в материалах, Скажем, 


цейлонского ча; 
минут свежие 
"ОВОЩИ и до. обед 
тесь, Не )умрет 
желой \работе 
ночь‘ полученн 


ЗАСЕДАНИЯ еще! предстоит и 


днем, Обед в. 12 


Герберт Шелтон категорически выступает против уло: ПРОДОЛЖАЮТСЯ 27, И позже, ко 
‚ требления взрослыми людьми молока, а Александр Де- Д стым желудок. ( 
рябин на основе молока предлагает массу блюд, | через 15 минут с 
Это вообще старая такая история — разночтения, Ттт жи овощей (вим 
Сколько ‘специалистов — столько, как правило, и раз- свекла, (морковь, 
ночтений, Одни говорят: дышите глубже, другие ·на- «Бел ые ре аваирежде 
стаивают: дышите поверхностно, Одни советуют бегать кипятком), Затем 
на пульсе 60—70 процентов от 220 минус ‘возраст, а вороны» из цельного пшена, 
другие мудро утверждают: «тише едешь — дальше бу: пшеницы (на воде с ов 
дешь», И никаких норм. ‘не болеют ми, "ароматной, зелен 
МЫ бы по этому поводу предложили бы вам, как го- или картошка обязат 
ворится, не брать в голову. Если мы пишем, например, Я давно читаю все письма ХоЖУрОЙ В (НЙ —— вся пог 
с вегетарианстве, — а мы о нем лишем, то это вовсе в «Советском спорте» и в 939. ХОРОШ Хлеб, но 
не означает, что вы немедленно должны отказаться от вестнике «ЗОЖ», Очень мно- С80й — 663 дрожжей’ или + 
всего мясного. Мы предлагаем вам прочитать, заду- го просьб о помощи (в здо- ДеРревенской закваске. Я ли 
маться и сказать себе: «А ведь что-то здесь есть». ровье И меня всегда удивля- НО Пеку лепешки Из. пророс 
И действительно, есть. МЎ ет: «белые вороны» 'и прось- Ше зерна, ‘добавляя овощи 
Великие американские писатели Эптон Синклер к | бы о помощи. Так кто же 2717 аромата; Дрожжи в хле- 
Ажек Лондон состояли в хороших отношениях, Вроде тогда`«БВ»? бе очень вредны Если, чув 
как даже дружили. Встречались, переписывались, При Ведь «БВ» — это люди, СТВУЕТе В ЖЕЛУДКЕ И пустоту, 
этом Эптон’ Синклер был убежденным вегетарианцем, которые придерживаются ' Добавьте тушеные іна воде 
‚а Ажек Лондон был мясоед и очень любил пропустить здорового, образа жизни, на- ОВОЩИ ‘или салат Ш 
’стаканчик-другой чего-нибудь сильно горячительного. слышаны, знают и выполня : ПОЛДНИК около 17 час. Чай 
Он умер очень рано, а Синклер дожил до глубокой ста- ют принципы «ЗОЖ». Ведь ИЗ. ТРав, У Ро секи 
_ рости... | 5 И ) АК это же не «белые вороны», Е жин не позже’ 20 
„Нет, інет, тут есть тема для размышлений, Мы не которые немного помашут мера, а И 
хватаем вас за горло и не требуем: не ешьте мясного руками и ногами и уже при или а 
и прочего плотоядного. Если и дальше реформы лой- числяют себя к клубу «БВ»! ИМ МООИ еМ 
дут так же, как они идут сегодня, ничего плотоядного А где, к. примеру, ваше праз За м Е м 
не сможет употреблять три четверти ‚населения Рос- вильное, раздельное питание? бе смени П 9 АЕК 
‘сии. Но мы этого не требуем. Мы, просто предлагаем Это же самое главное. (Оно В у Боб 56 
сокращать дозу. ^ Ыр Ке } очистит ваш’ организм и из- х 1 ИК 
и информация к размышлению: Пропускай- бавит от ‘всех’ болезней. От- ей и 
те ве через себя, Но не берите в голову. і. 7 сюда вывод: «БВ» == Не бо- АО, А В 
Или то же раздельное питание. Бутерброд. с колба- леют, болеют Оне «БВ». О 6 а 
сой — нонсенс, Белки и крахмалы несовместимы. Да) ‘раздельном питании ‘много и и а 
если вы здоровы, как бык, чихать вам на эту несовме-›`) ' писали. И Галина Шаталова, Я а ВЫ о А 
стимость. Но если ваш организм не так крепок, если }’ хорошая книга есть и У Вла- м я 1 Среда ад 


крахмальной пищи —— Щелоч- 
ная. У нас же’ все валится (в. 
` кучу: мясо, рыба, сыру\каша, 
‚картошка, "хлеб... Отсюда 
шлаки, И/болезни, а 
Придерживаясь! принципа 
раздельного ‘питания, вы по 
‚ степенно ‘очистите свой’ ор- 
ганизм, восстановите о здо“ 
ровье, Но к этому ‘обязатель- 
Но необходим ‘бег трусцой, 
зарядка, закалка, \Я\ Напри- 
‚Мер, купаюсь, ‘до появления 
’ льда на озере, зимой  обли- 
> ваюсь ‘водой с головой на 
улице, М ] 
ЈЕСЛИ добавите раз в неде- 
лодание, хотя бы 24 ча» 
и’ совсем хорошо. 
Желаю всем удачи, 
‘Приглашаю объединиться + 
вх одиноких, ведущих ЗОЖ 
раздельным питанием, тех. 4 
торым за 60’лег, проживат 
\их в Московской, области, 
йнивШисЬ в клуб, мых 


димира’ Леви «Разговор 'В 
письмах», теперь: вот “есть 
Герберт Шелтон, \ О) 
М {Расскажу ‘коротко о бебе. 
ЭУ меня было множество диаг- 
’ носцированных” ) болезней, 
"Умирала іна? ходу. Сейчас мне 
Өт год, а чувствую! как т 
25 лет. И душа. 
Только обще 
дой и раздельн 
› вершили это 

ное Же питание 


оаиномьнилекыиков, 
мет лебче, Пишите 

14, всем, 
ет конверт, и Через 


Галина ФЕДЕНКО. 
«0, Моск. обл. В Во: 
ҰЗ; 40 лет Октяб- 
ХВ, П: 


ск. 


Сагитировал. 
троих. 


< Сегодня у меня праздник! 
Я получил сразу десять воме- 
бов зестника «Здозовый об- 
раз жизни» за первое полу- 
’ годие 1993 года, Огромное 
вам спасибо. 

Не буду позторять. что вы 
делаете огромное, очень нуж- 
ное дело. Вы спасаете людей, 
спасаете их здоровье! 

Газету «Советский спорт» 
выписываю давно. Вырезаю 
3 выпуски «ЗОЖ». что на вто- 
рой. ее странице, 
созеты на практике. Я даже 
не ‘представляю; чтобы я де- 


М (Раньше 5,  вЫписывала «Со- 


‚Берега, Брянская. обл., ул. Ре 
эшина, д, 2, ив. 3; Заверт- 
ину Сергею Ивановичу, ^_^ 


применяю › 


лэл без «ЗОЖЪ», Ведь в жиз: 0 


Я лет е носила ВЫСОКИХ каблу- 
С жизни из стаи «белых ворон». 


т 


ое д: 110, кв. 18. 


Как глоток 
свежего 
воздуха 


Спасибо за вестник; Когда 
Читаю его, заряжаюсь энер- 
гией и появлявтся Желание 
бороться за здоровье, По- 
пезную информацию, которую 
вы печатаете в вестниках, ни- 
где больше не могу найти; 
Поэтому для, меня «ЗОЖ», 
ках глоток воды в пустыне, 
На 94-й год обязательно под- 
пишусь и’ еще кого-нибудь 
подпишу. 

Адрес: 413001, Саратовская 
обл., Саратовский р-н.’ пос, 
Сокол. ДОС 21, кв, 26, Ваш- 
нер Татьяне Николаевне; {; 


е. ВОДОЙ; 
НО, работаю. Вы- 


перь хожу на них лег- 
бодрой походкой. 


что ‘прошу. откликнуться; 
„614065, Пермь, ул. 


ения, 
1 3-й номер 


р ‘подписалась На . 
Ба ‘по 


(Показал 13-й номер ‘всём 
соседям. Они тут же захоте- 
Ли стать вашими: подписчика- 
ми: 

Адрес; 288700, Винницкая 
обл. г. Могилев Подольский, 
пр, Октябрьской революций, 
д. 275, кв, 82. Тургиной В. В. 


В операции 
не нуждаюсь 


Узнала о существовании ве- 
стника «ЗОЖ» только тогда, 
когда пошла оформлять под- 
писку ‘на газеты. Листала/ка= 
талог и обнаружила: «Здоро- 
вый образ жизни». Название 


заинтересовало. Уже получи- 


ла; первые номера второго 
полугодия, Особенно понра 
вился 13-й. Думаю, стану по 
стоянной читательницей вест 
ника. 


Четвертый год я живу по 
системе Надежды Семеновой 
—- очищаюсь от шлаков и про- 
чей гадости, Состояние мое 
значительно! улучшилось, «Уш- 
ли» 10 кг веса; У меня вро- 
жденный порок сердца. Не- 
сколько лет Назад мне’ пред- 
лагали операцию, Но сейчас 
я чувствую, что в ней соверт 
шенно не нуждаюсь. 

Адрес; 692210, Спасск- 
Дальний, ул. Дербенева, д. 8 
кв; 1. Кладиной Елене Ми- 
хайловне, 


НАГРАДА НАШЛА ГЕРОЯ 


Вот так, вот именно. Награда героя нашла. А герой 
этот — 8-летний Алеша Волков, сын довольно извест- 
ного марафонца и организатора марафона памяти ака- 
‘демика Королева в. подмосковном Калининграде Влади- 


‚мира Волкова. : ї 
Так вот, Алеша оказался 


самым юным участником, 


преодолевшим полный марафон, Причем сделал он это 
быстрее 5 часов — за. 4:50.37, Вместе с ним бежал 
„отец, а старший брат — 13-летний Володя убежал да- 


тоже завзятая марафонка — 


‚ роли. наблюдательницы, - 


Во! ая это семейка — 


{ леко, вперед и показал результат на час лучше. 
А Участвовала. ‘в соревнованиях и 7-летняя Леночка, 
которая! преодолела дистанцию ;20 км. Мама Татьяна — 


на сей раз выступала в 


'Волковы. Когда в Олим- 


’ пийском комитете России ‘узнали о том, что 8-летний 
робежал полный ‚марафон, то несьма удиви- 
ли Алешу,: пригласили его и всю семью 
зрослые высокопоставленные дяди выска- 


и в адрес Алеши много хороших слов, а в заключе- 


с лене ерную игру 


ч идент! "Олимпийского комитета Владимир 
›одиченко _ вр чил юному. герою марафона замечатель- 


ПОЛНАЯ ГАРАНТИЯ 
СОХРАННОСТИ! 


1 
| 
| 

У вас есть груз? Вам нужно отправить 
его по назначению? Вы беспокойтесь о 
его сохранности? 

Напрасно, Страховое акционерное об- 
щество «Русский стиль» готово высту- 
пить вашим надежным партнером. 

Вид транспорта, 110606 транспортиров- 
ки и точка назначения на земном шаре 
не имеют значения, | 

Каковой бы не была цена вашего гру. 
за — «Русский стиль» обеспечивает пол. 
ную материальную ответственность при 
минимальных затратах клиента на стра- 
ховқу. } 

При этом «Русский стиль» сотруднича- 
ет с первоклассными страховыми ‘и пере. 
страховочными компаниями Запада. ` 

По желанию клиента «Руссций стиль» 
способен обеспечить и надёжную защиту 
труза. Страховое общество‘ располагает 
для этого всеми необходимыми средства- 
ми вплоть до сопровождения груза со. 
трудниками специального подразделения. 

Недавно на выставке «Бизнес и безо- 
пасность» посетители познакомились со 
специальными машинами сопровождения 
с эмблемой «Русского стиля». 

Этн машины ‘уже вышли 


: на трассу 
Санкт-Петербург — Москва. 


«Русский 


АкціоН нов 
СТРАХОВОЕ 
ОБЩЕСТВО 
ветский 
стиль» — мы уже рассказывали = обе- 


спечивает не только страховые услуги на 
этой трассе, но и сохранность грузов, 

«Русский стиль» = ото надежность, 
стабильность и полная ответственность, 
Это ваше спокойствие и уверенность, 

Вам необходимо отправить грӯз? За- 
страхуйте ‘его сохранность в «Русском 
стиле» и не сомневайтесь в том. что вы 
не понесете убытков ни при каких об- 
стоятельствах, 

«Русский стиль» 
вое общество, 

Наши телефоны: в' Москве — 952:69-48; 

Филналы: 

в Санкт-Петербурге (812) 219-56-90, “в 
Тамбове (07522) 122-06-28, в Кисловодске 
(86537) 401-63 и 401-97; в Подольске (275) 
5-83-75, в Мытищах 528-03-52. 


— это ваше страхо- 


ПВ 


КДИ 


Министерство связн СССР 
«Союзпечать» 


НЕМЕНТ на 
ОВЫЙ образ жизни 


ТОРОВЫЙ 


приложение" ЗЫ” "Совето- 


газету 
журнал (мн 


декс издамня) 


ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 


А б раз. ЖИ издания 


Наш ИН 
90153. 


(Окончан 
Начало на 1 


ПА | 


«Ваш вестник «3 

Потрясающая вещь 

о нем могу толькс 

ходной форме, Х. 

зить вам признател 

это чудо. Я начина» 

В этом году окончи 

гельский мединстит 

лон желания возвра! 
дям здоровье, молод 
дость жизни. И немал 
спорьем в ‘работе бур 

«ЗОЖ», — пишет в 
хангельска Анатолий Г 
валов. 

«Для меня, как и для 
гих других, ваш «ЗОЖ» очень 
важен. С помощью вестник 
я пытаюсь побороть свои н 
дуги», — сообщает И. Фа; 
зуллин из'Казани. 

«Здравствуй, дорогой ве 
стник|! Да, да, именно’ доро 
гой, потому что. я жду тебя 
как. единственно дорогого 
друга; Ты один, к великому 
сожалению, кто может под- 
держать в трудный час и под- 
сказать ‘выход из безнадеж- 
ного состояния», — ‘пишет в 
своем отнюдь нё веселом пи- 
сьме Елена Глазова из Ека- 
теринбурга. ``! ). 

«Здравствуйте, дорогие! мои 
спасители, Только благодаря. 
вам я выздоровела. Третий 
год живу по системе Ивано- 
ва, И чувствую себя хорошо. 
Готова помогать вам во 
всем», сообщает Нина 
Арефьева из Читинской об- 
ласти. 

И так далее, и.тому подоб- 
ное. Продолжать можно до 
бесконечности, 

К чему слова? Мы убежде- 
ны, что приложение к газете 
— вестник «ЗОЖ» — очень 
нужно людям. Особенно тем, 
кто имеет средний достаток, 
или еще хуже — находится 
за чертой бедности. Таких у 
нас, к сожалению, пруд. пру- 
ди. Но выжить вестник мо- 
жет только при условии ва- 
шей активности в подписке. 
Рассылать \ вестник в кон- 

вертах, как мы делали и де- 
лаем. это до сих пор, чрез- 
вычайно накладно, 

Остаются последние дни до 
финиша подписной кампа- 
нии. Если вам дороги прин- 
ципы «ЗОЖ», если вам важ- 
но общение с «белыми воро- 
нами», просим на почту, гос" 
пода, друзья, товарищи, 

граждане! 


/ Администрация «ЗОЖ». } 


ино 


Завершается год Кабана. 
Наступает год Красной Кры- 
сы, знаменующий собой 
начало 12-летнего цикла 
летосчисления по китайско- 
му календарю: 

Крыса, как известно, жи- 
вуча, хитра и чрезвычайно 
активна, Поэтому существу- 
ет призрачная уверенность 


в том, что год Красной Кры- _ 
сы будет особо счастливым · 


деятельных, трудолю- 


ЕЕ практичных людей. 


бивых; 
Именно о 
ет посылка ? 


низованным. 


тсюда проистека- `` 


№8- 10 (55 61) 


октябрь-ноябрь 195 р 


4 


Друзья, мы рады вам сообщить данные подписной 
кампании на 1-е полугодие 1996 Года. Если подписка, 
большинства изданий в большей или меньшей ен 
‚идет на убыль и ‘составляет. от очередного 


| полугодия 
75-90 процентов, то вестник "ЗОЖ" выглядит в' этом 


плане вполне преуспевающе. У нас аж 11 8 процентов. 
Если мы! стартовали во второе ‘полугодие 1995’ года‘ с 
количеством подписчиков! 39867, то в первое полуго- 
дие’ 1996-го мы выходим с прибавкой — 7054 '(и это 
еще не конечный результат). Это не конечный резуль- 
тат хотя бы еще и потому, что вы можете подписать 
друзей, знакомых, близких ‘на вестник, начиная с фев- 
раля или марта. Первые’номера вестника мы постара- 
емся ‘вам выслать. ' а 


Спасибо всем! 


7 


} 


астье, любовь, даст воз- 
м найти партнеров 

р ни и в работе. Но 
ом условии. Необ- 
тноситься ко все- 
езно и быть орга- 


од Красной Крысы | 


му серь 


О 


` Есть в'этой бочке меда и 
несколько ложек'дегтя 
Ну; скажем, любители рис- 


ностей; вп оть до того, что. 
потерять капитал. Возмож- 


овор для вас 


Вот мыи прожили еще одно 


а вомугодие. Оно оказалось не- 


чайно трудным и для нас 
и для вас, у нас — по став. 


шей уже банальной причине: 
КАК говорится, «лопнул» (на: 
_ вечно или временно — пока 
неизвестно) банк, в котором 
хранились деньги вестника — 
ваши деньги. Случилось это в 
вине августа. И вот счи- 
Ите: с августа и по сей день 
вам приходилось изворачи- 
ь В поисках денег или 
ЖИТЬ в долг. 
` Что ощущает человек, кото- 


° роготаким вот образом тихо 
тə) «ограбили»? В милицию не 
У 1ь, Жаловаться некому. 


бещания возвратить: вкла- 


коила очередная под- 
. Мы не без оснований 
бед олагали, что она.рухнет, 
и придется все начинать сна- 
чала. 

Слава Богу, вы не разуве- 
ились в нас. Более того, под- 
держали. И сегодня мы можем 
сообщить, что только по пред- 

варительным данным подпис- 
` кана вестник «Здоровый об-. 
раз жизни» составила более 

110 процентов от той, что 

была на начало прошлого по- 

лугодия. Еще раз спасибо 

всем, кто выписал вестник и 
`тем самым поддержал его су- 

ществование. ` $ 

О чемже мы говорили в ми- 
нувшем году? Много говори- 


что это пока не слишком-то 


доровлении. Особенно в пси- 
хологическом плане. Мы все 
так боимся недоедания, а того 
исляди — голодания. Напуга-. 
еще :с военных лет. А тут 
вдругподвергнуть себя тако- 
му испытанию добровольно. 


'Кое-кому даже кажется, что | 


лодание — это чисто рос- 


самоочи- 


’ методглобального 
Е `борь 


р 
_ быс болезнями. П 


„читателей, сколько стоит се- 


‘голодании. Понятно, | 
] `лифорнию? Это где-то в раз- 
популярное направление в оз- 


кий метод самоистяза- | 


врачевательницы Джой Гард- 
нер, В ней голоданию посвя- 
щен целый серьезный раздел. 
Причем для самостоятельно: 
го и безопасного голодания 
предлагаются сроки гораздо 
более суровые, нежели назна- 
чал Брэгг, Наконец; мы на 
страницах вестника опублико- 
вали книжку русского амери- 
канца Василия Воронова, 
страстного поклонника Алек- 
сея Суворина, испытавшего 
многие его рекомендации на 
себе и обогатившего их сво- 
ИМ ОПЫТОМ, 

Публикация эта, правда, 
имела несколько странный по- 
ворот. После того, как мы на- 
печатали адрес Воронова, хит- 
рые и бесхитростные наши 
россияне завалили его пись- 
мами с просьбами пригласить 
в Америку, дабы проголодать ` 
вместе. Под наблюдением Во- 
ронова, В одиночестве и по 
неопытности, мол, это доста- 
точно трудно. Бедный Воро- 
нов — человек по американс- 
ким понятиям не слишком-то 
состоятельный, и, разумеется, 
пригласить к себе ‚никого не 
может. Правда, некоторые 
наши читатели, наоборот, при- 
глашают Василия Воронова в 
гостив Россию: Все стой же 
целью — поголодать вместе. 
Необещая при этом оплатить 
его проезд.:Наконец „немало 
писеміполучилии мы с суро- 
вым требованием в некоторых 


‚ переслать послание Вороно- 


ву. Знает ли кто-нибудь из“ 


годня отправить письмо в Ка- 


мерах средней пенсии, ` 
„Как-то мыістранно устрое-. 
ны. У нас в России уже нема- .! 
ло врачей, исповедующих то- 
лодание; появились даже И. 
клиники. Скажем, есть таковая, 
‘в Майкопе. Руководит ею за 
мечательный специал 


'деле- 
ние голодания в'московской \' 
городской бользице № 68 


‘нежели в физической, 


духе «неу 


у Гете». 


Таки пойдем дальше 


И голодания, 

из разговоров 
вася несколько Тои, и 
Но, то есть без'преклоненных 
колен, высказался о работе 
вполне уважаемого мной Сер- 
гея Николаевича Лазарева 
«Диагностика кармы», Я пони- 
маю, что книгой этой зачиты- 
валась вся Москва, поклоня- 
ющаяся биоэнергетике, изоте- 
ризму, идеям реинкарнации и 
так далее, и тому подобное, 
Ноя не думаю, что нам в вес- 
тнике нужно тиражировать 
весьма далекие отжизненной 
истины вещи, малопонятные, 
неприменимые на практике, 
которыми и без того забито 
множество изданий Возмож- 
но, полевые структуры сущес- 
твуют, возможно, чьи-то пра- 
дедушки и прабабушки силь- 
но наследили в своей жизни, 
возможно, кто-то ‘на кого-то 
косо посмотрел, —не думаю, 
что мы должны как-то зави- 
сеть от всего этого. То есть 
уверен, что мы не должны за- 
висеть. ! 

Одна из читательниц возму- 
щенно пишет, что мы в вес- 
тнике, исповедуя' только 
«тело», совершенно забыли о. 
душе. Дескать} и'все беды, и 
все болезни в большей степе- 
ни лежат в духовной ‘сфере, 


я И всех вокруг в 
ади». 
день. 


Но есть с НИ 
ЕСТЬ «ГВоЗ 


рый «стра 


бед 


операции, но по-прежнему 
убеждают, что у него не рак 
Откуда же больному взять 
силы для борьбы с болезнью? 
Объявите человеку диагноз — 
рак, и пусть он знает, что есть 
много способов борьбы с ним, 
в том числе и нетрадицион- 
ных. К примеру, таких, как 
смесь водки с нерафиниро- 
ванным ‘подсолнечным мас- 
лом. Сегодня в вестнике мы 
приводим свидетельства дей- 
ственности этого способа, 
хотя они вовсе не означают; 
что смесь — панацея для каж- 
дого случая заболевания. 
Кстати, эта тема приобре- 
тает что-то вроде детективно- 
го поворота, Буквально на 
днях мне в редакцию позво- 
нил совершенно рассержен- 
ный человек и, представив- 
шись ветераном войны и впол- 
не благонамеренным гражда- 
нином, заявил, что Шевченко 
украл у него семейный рецепт 
лечения рака. Ограбленный 
таким образом, намерен при- 
йти в редакцию после ново- 
годних праздников и добить- 
ся сатисфакции либо же в 
противном случае судиться с 
вестником.. То ‘есть события 
развиваются, и нам остается 
следить за ними, что между 
тем ни в какой мере не ума- 


| > ляет ценности рецепта. 


’‹ Ив заключение...’Да, да, в 
заключение: Мы очень много 
говорим вівестнике о болез- 
нях, о питании, о методах очи- 
щения и`очень бегло не уста- 
ем повторять, что ваше здо- 
ровье зависит также и от ва- 

„шей физической активности. 

Без нее не избавиться от не- 

дугови не избежать их. Обна- 

ружен ли у вас диабет, вари- 
козное расширение вен, повы- 
щенный уровень содержания 

‚ плохого холестерина в крови, 

проблема с кровяным давле- 

‘нием, с сердечной деятель- 
| НОСТЬЮ — вовсех этих и мно- 

гих других случаях вы помимо 

упорядочения питания, ис- 


личные, Речь идето лег- 
нагрузках: прогулки, ход" 
русцой, лыжи, вело- 
1, аэробика, плавание... 
30 минут в день занятий 
остаточно. Помните 
‚том, что они необхо- 


‚звращение к теме 


РАК МОЖНО ПОБЕДИТЬ 


В 58-м номере вестника мы весьма подроб- 
но рассказали о лечении рака по методу Ни- 
колая Шевченко с помощью нерафинирован- 
ного подсолнечного масла в с 
или 96-процентным спиртом. 

Скажем сразу же: не мы открыли Шевченко. 
Начиная еще с 1993 года о его методе триж- 
ды сообщало «АиФ Здоровье». Причем в пос- 
ледней публикации (№6 за 1995 г.) было об- 
народовано 11 историй болез 
щихся полным выздоровлен 
писем, обширный список исцелившихся боль- 
ных, а также тех, кто стоит на пути к исцеле- 
нию, передал нам и сам Шевченко. Причем в 
этом переданном нам списке содержались 
убедительные подробности. Скажем, где и 
когда больной проходил обследование, номе- 
ра историй болезней и гистологических проб... 

И все же червь недоверия заползал в душу. 
Особенно это касалось тех, кто нуждался в ре- 
цепте. Каждому из таковых хотелось погово- 
рить с излечившимся, убедиться с глазу на 
глаз в действенности лекарства, «пощупать», 
так сказать, ситуацию собственными руками, 
а не довольствоваться загадочными «П. П., 76 
лет, Московская обл...» 

Мы понимаем этих людей. Ведь нечто подо- 
бное содержится, скажем, в книжечке австрий- 
ского целителя Рудольфа Бройса с почти точ- 
ным указанием числа излеченных (более 45 
тысяч), с детальными указаниями по приго- 
товлению соков, настоев, чаев. Есть даже ад- 
реса в Австрии. Но, увы, мы послали три пись- 
ма по указанным адресам и не получили пока 
ответа; закончились ничем и обращения к на- 
шим читателям сообщить о результатах, если 
кто-то лечился по методике Бройса. 

Так вот, с помошью Шевченко мы нашли не- 
которых из больных, что пользовались или 
пользуются его рецептом, и поговорили с 
ними. Скорее всего эти разговоры не были 
особенно приятными для людей, перенесших 
в свое время потрясение, и уж совершенно 
точно то, что они не могут и не должны снова 
и снова излагать свои истории жаждущим ус- 
лышать. Последним мы предлагаем просто 
поверить нам. По крайней мере, поверить в 
точность того, что мы записали. 


меси с водкой 


ней, завершив- 
ием. Несколько 


« Может быть, у меня 
рак?». Врач ответила: «У 
вас маразм». 

Моя двоюродная сестра 
работает в Академии ме- 
дицинских наук, в свое 
время была ученым секре- 
тарем у Николая Николае-. 
вича Блохина. Она обра- 
лилась в Институт гастро- 


История первая. Со- 
фья Андреевна Балова. 
Москва, 74 года. 

«В 1993 году меня стали 
беспокоить сильные боли 
в желудке. В 128-й поли- 
клинике поставили диаг- 
ноз: гастрит. Я не испыты- 
ваю страха при слове 
«рак». Поэтому спросила: 


энторологии (шоссе Энту- 
зиастов, 86) с просьбой 
принять меня на обследо- 
вание. 

После того, как меня вы- 
писали, на 6-й день дома 
раздался звонок из инсти- 
тута. Просили приехать. С 
диагнозом — «изъязвление 
желудка» я получила на- 
правление в Бауманский 
городской онкологический жнему настаивает на опе- 
диспансер, а оттуда — в рации, хотя ВИДИТ: я ОК: · 
Районный. Врачу-онкологу репла, прибавила в весе, 
на приеме я сказала: по дому все делаю сама, 
«Если у меня язва, пол- даже стираю и крахмалю 
ожите в больницу лечить- постельное белье: 
ся». Она ответила: «Вашу К районному онкологу 
язву лечить нечего, нужна больше не хожу, на Гас: 
операция». И отвернулась. троскопию — тоже. И, ебли 
Я все поняла. Рассказала признаться, не знаю й 
сестре. Спросила: даже не думаю: ест» у 

— У меня рак? меня опухоль или нет. Но 

— Да, — ответила она. прежде я страдала отне. 

Однако ложиться на опе- выносимых болей. Сыла 
рацию она не советовала. себе даже специальую 
Да и я особо не собира- подушечку, чтобы кринть 
лась. Смерти я не боюсь. в нее, когда становись 
Сказала себе: «Лет тебе невыносимо. А тепзрь 
много. Умирать все равно боли прошли». 
когда-то придется. А История вторая. Жан 
жизнь такая тяжелая, что, Мартович Холян. Мех- 
может, иногда думаешь: ва, 69 лет. Рассказы:а- 
чем раньше, тем лучше...». ет его жена, Алла Изг- 

И тут мне попалась новна. 
статья о Николае Шевчен- «В 1993 году муж лехал 
ко В «АиФ Здоровье». По- в 64-й больнице по поз- 
советовалась с сестрой. ду предстательной желе- 
Та сказала: «Попробуй». зы: трудное мочеиспуска- 
Однако Шевченко требо- ние, кровь в моче ‘и п0о# 
вал точный диагноз, и вот сто ужасные боли. В кн- 
тут возникли сложности. це концов обнаружилісь 
Мне не выдавали на руки опухоль на мочевом пузы- 
медицинскую карту, ана- ре. Направили к онколсу. 
лизы крови... Сестра сама Помогли друзья: Жена 
пошла к районному онко- устроили в онкологичҷ2с- 
логу и буквально вырвала кий центр на Каширке и 
заключение, где значи- там установили точный 
лось, что у меня рак же- диагноз — рак мочевого 
лудка, опухоль 8х12 см. К пузыря и почек. С октября 
тому времени я страшно по май муж лечился. Пр- 
похудела, обессилела на- шел химиотерапию, обуу- 
столько, что практически чение, два раза его гри 
не могла ходить. Сестра этом, повысив дозу обуу- 
сама с заключением и ана- чения, обожгли — будтона 
лизами поехала к Шевчен- солнце обгорел, и моча 
ко. была белого. цвета, цак 

С тех пор прошло сколь- кефир. ) не 
ко времени? 8 месяцев, · В мае выписали, Е 
как указано в методичке, мендовали наблюдат 
с перерывами я пила мас- районного онко 
ло с водкой, потом какое- прием к нему мы та 


то время масло со сц. 
том:Сейчас-снова-~міо 
с водкой. 10 дней пьюг- 
дых, снова 10 дней... з- 
рез каждые 6 месяв 
ношу Шевченко аналы 
крови. Последнее заю- 
„чение 2-го онкологичео- 
го диспансера: «Пре 
приостановлен». Район: 
ный же онколог по-пре- 


‘Упал мона месте нет, то 
о `оммая очередь, тоеще 
Что-нибудь. Летом я увез- 
Па мужа на дачу, и там на 
"лаз нам попал рецепт 

Чоыо-Позхаяз к нему. 

Ц ченко ничего не 

Обе л, Сказал: картина 

Омана — химиотера- 

ПИЯ облучение, но поп- 

РОбзать надо... И муж 

Сталпить водку с мас- 

ЛО Вернее, мы брали 

Сирт, разбавляли водой, 

Сешивали с маслом. 

‹е после первых 10 
Дей ему стало легче — 
Пошли боли, моча ста- 
Л прозрачной... 

Вот ужеполтора года он 
Гоинимаетлекарство. На- 
балівес;до лечения была 
Южада кости — типичный 
[аковый больной, которо- 
№ и жить-то осталось 
всегоничего. (Я одно вре- 
мя работала в отделе кад- 

_ ров проектного института 
и наз$нажды оформляла 
т инваидностьтаким боль- 
> нымОфициально рак ни- 
 гдейе фигурирует, но 
ушејчеловек на инвалид- 
носй — глядишь, месяц- 
друпй, полгода — и нет 
его} 

Чтіже касается мужа, то 
уже їынешним летом он 
вел брмальный, активный 
обра жизни: работал в 
садукупался в озере, хо- 
дил а грибами, не жало- 
вал на аппетит. Правда, 
’весёнее обследование 
показало, что опухоль еще 
есть.. 

— Администрация 
«ЗОЖ»: Повторяем, мы 

 досібвно передаем рас- 

казанные истории. Един- 
ственное, что изменено, — 

это Имена больных, хотя В 

редакции есть и точные 
имена, Увы, так устроена 

а жизнь и наша ме- 

что от заболев- 

ом почему-то 

‘скрывается 

айти какое-то 

объяснение 

л невозмож- 
в силу ат- 
нственности 


ЕА 


вать и сами больные. 
Мир, к примеру, знает, 
что у Франсуа Миттера- 
на рак, и знает, что раку 
Рональда Рейгана. Лю- 
бой нормальный европе- 
ец, не говоря об амери- 
канцах, ‘если желает — 
немедленно получит 
правдивый диагноз, Зна- 
ние ситуации помогает 
человеку находить, соби- 
рать силы для борьбы. В 
России — все наоборот. 

В заключение коро- 
тенькое резюме заведу- 
ющей поликлиникой 
Московского областно- 
го онкологического дис- 
пансера (Балашиха) Зои 
Вячеславовны Семено- 
вой: 

«Я не веду специальных 
наблюдений за больны- 
ми, которые лечатся по 
методу Шевченко или, 
скажу точнее, пользуют- 
ся его рецептом. Однако 
два случая исцеления 
мне известны, хотя даже 
здесь я не берусь утвер- 
ждать, что «виновники» — 
водка и нерафинирован- 
ное подсолнечное масло 
— практика знает и слу- 
чаи спонтанного излече- 
ния от рака... 

Так вот, Валентина П. из 
„Лыткарино, 45 лет. Диаг- 
ноз — рак молочной желе- 
зы. Поставлен в нашем 
диспансере. У нас же 
больная проходила хими- 
отерапию. Никаких пол- 
ожительных результатов 
лечение не принесло. Мы 
ничего не могли сделать и 
в дальнейшем лечении от- 
казали. 

Павел С., Московская 
обл. Тяжелейший рак лег- 
ких. То есть все то же са- 
мое: химиотерапия, нуле- 
вые результаты, рак при- 
знан неоперабельным и в 
дальнейшем лечении отка- 
санаа этих больных 
после того, как они прини" 
мали лекарство Шевченко. 

знать, что У 

Если точно не бо 

их был без 

и Ш то никогда 

Вадежныу ки ако- 
подумаешь, что Т 


был». 


История третья 
дия Леонтьевна К. Е 
73 года. Рассказывает ее 
дочь Тамара Чижевская 
которая в настоящее вре- 
мя живет в Москве. 


В 1990 году ко мне в Мос. 
кву из Каунаса приехала 
мать. В гости, Через некото- 
рое время стала жаловаться 
на боли в спине, Обратились 
к врачам. Те поставили ди- 
агноз: радикулит. Матери в 
ту пору было 68 лет. 

Вернувшись в Каунас, 
мать обнаружила в моче 
кровь и, конечно же, вновь 
пошла по проторенной до- 
рожке — к медикам. Диаг- 
ноз оказался страшным — 
рак мочевого пузыря 3-й 
степени. Два курса лучевой 
терапии и химиотерапия не 
принесли никаких результа- 
тов. Напротив, состояние 
матери все ухудшалось и 
ухудшалось. Об операции 
уже не могло быть и речи. 

В мае 94-го у матери на- 
чалось сильное кровотече- 
ние, которое не прекраща- 
лось. Моча не проходила. 
Участковый уролог разводил 
руками и в качестве лече- 
ния назначил лишь морфий. 
Меня предупредили, что 
матери осталось жить не 
более полугода. 

И вот в эти тяжелые дни 
по радио в Каунасе мы ус- 
лышали о статье в «АИФ 
Здоровье». Познакомились с 
материалом, с рецептом. 
Мать отнеслась к нему сна- 
чала скептически, но я ее все 
же убедила попробовать. И 
вот с июня 1994 года она 
стала лечиться по методу 
Шевченко. Первые 10 дней 
пила нерафинированное 
подсолнечное масло в сме- 
си с 96% спиртом. Чувство- 
вала себя отвратительно. 
Температура подскочила до 
40 градусов. Не прекраща- 
лось сильнейшее расстрой- 
ство желудка. Пришлось 
сменить спирт на водку. Уже 
через месяц прекратились 
кровотечения и боли... . 


Мать пила снадобье пол- 
года. Не обращалась ни к 
врачам, ни к кому. Напом- 
ню, когда участковый врач 
прописал ей морфий, у нее 
была уже четвертая стадия 
рака и инвалидность. 1-ой 
группы. Так вот, когда пос- 
ле шестимесячного лечения 
водкой с маслом мы в Кау- 
насе обратились к известно- 
му онкологу кандидату ме- 
дицинских наук Лазутко, тот 
после анализов и осмотра с 
удивлением отметил, что 
никакого рака у матери нет, 


мочевой пузырь чист, И по- 


интересовался 
‚к 
зом она лечила ИМ Обра- 


вался рецептом очен 
ь серь- 
езно. Побы че 


Сейчас матери 73 года. 
Она жива и здорова, На ру- 
ках у нее 8-летний внук — 
мой сын—и 80-летний муж. 
Она по-прежнему живет в 
Каунасе, и все большое хо- 
зяйство, все дела по дому 
лежат на ней. 

«ЗОЖ»: От себя доба- 
вим, телефон Клавдии 
Леонтьевны в Каунасе 23- 
65-93. 

хк 

Буквально в последние 
дни января, когда гото- 
вился этот номер вестни- 
ка, мы получили письмо 
от Натальи Морицевны 
Беловой. Вот что она рас- 
сказывает: 

«В приложении «Здоро- 
вый образ жизни» № 7(58) 
за ноябрь 1995 года я про- 
читала о методе Шевченко 
итут же решила им восполь- 
зоваться. Дело в том, что у 
моей 86-летней матери, ко- 
торая живет в Горьком, рак 
легких. Ко времени знаком- 
ства с рецептом маму вра- 
чи уже практически списа- 
ли, сказали: «Сколько про-' 
живет, столько и проживет.» 
Когда я приехала к ней с 
газетой, она была, если так 
можно сказать, никакой: 
сиплое дыхание, надрывный 
кашель без остановки, си- 
ние губы... 

Сейчас идет седьмой день 
третьей декады первого кур- 
са. Что на сегодняшний день 
произошло: 

— кашель значительно 
уменьшился, но окончатель- 
но пока не прошел; 

— меньше потеет; 

— как и говорилось в ре- 
цепте, в первую декаду (1,5 
суток) появилось кровохар- 
канье, но вскоре оно пре- ‹ 
кратилось, стали обходить- 
ся мы и без обезболиваю- 
щих уколов. 

Сейчас мама встает с пос- 
тели, ходит по дому и даже 
делает пельмени. То есть ей 
стало заметно лучше.» 

‚ «ЗОЖ»: Вот такие вот 


ся вымышленным лиц. 
С каждым! 


Человеку о человеке 


В нынешнем году исполнилось 100 лет со дня ро- 


ждения Герберта Шелтона. С 
„ Сегодня мы публикуем 
БАНУ из его работ, касающихся одной из ах ати 
сле ых проблем здоровья — состояния кровеносных 
рый Поистине в редакционной почте нет дня, 
инес письмо с в = 
роться с ИМИ, И 


итайте, что думает по этому поводу Шелтон. 


Варикозные вены — это 
расширение и разбухание 
вен, обычно ног, с застоем 
крови в венах. Варикозные 
вены, образующиеся в мо- 
шонке, называются «варико- 
целе» (варикозное расшире- 
ние вен семенного канати- 
ка). Если же они появляют- 
ся в прямом кишечнике, то 
носят название «геморрой». 

Первым показателем ва- 
рикозности вен является их 
увеличение, так что они вы- 
ступают в виде удлиненных, 
толстых голубоватых изви- 
листых нитей. Эти нити рас- 
ширяются, пока не возника- 
ют вздутые образования, 
внутри которых кровь сво- 
рачивается в твердые узло- 
ватые шишки. По мере уве- 
личения площади разбуха- 
ния частыми последствиями 
являются раздражения 
кожи, после которых обра- 
зуются язвы (варикозные 
язвы). 

Флебит (воспаление вен), 
варикозная язва, сильное 
почесывание, обесцвечива- 
ние кожи (которая зачастую 
становится медно-красной) 
— обычные «осложнения» 
такого состояния. Но лишь 
у небольшого процента тех, 
кто имеет варикозные вены, 
развивается варикозная 
язва. Под действием зем- 
ного притяжения ноги час- 
то к ночи разбухают, но ока- 
зываются нормальными к 
утру, после пребывания во 
сне в горизонтальном пол- 
ожении. 

Подсчитано, что полови- 
на взрослого населения 
США имеют варикозные 


вены. К двадцати годам ва- , 


рикозные вены появляются 
почти у равного числа и 
мужчин, и женщин. После 
этого возраста число жен- 
щин, У которых появляются 
такие вены, превышает чис- 
ло мужчин с аналогичным 
заболеванием. Медицинс- 
итеты объявляют: 
деленной причи- 
ан рикозных 


с варикозными венами име- 
ют врожденные, со слабы- 
ми стенками сосудов вены. 
Но слабые стенки сосудов, 
наиболее вероятно, есть 
следствие плохого питания, 
токсемии, инервации и от- 
сутствия физических уп- 
ражнений. Можно показать, 
что, все это предшествует 
развитию варикозности, и 
улучшение питания в соче- 
тании с соответствующими 
физическими упражнения- 
ми, устранением токсемии 
(отравленного пищевыми, 
лекарственными и иными 
ядами состояния организ- 
ма) и преодолением инер- 
вации (пониженного не- 
рвного состояния) быстро 
излечат эту болезнь. Дли- 
тельное положение стоя 
или сидя оказывает давле- 
ние на ослабленные ткани 
ног. Почти такое же давле- 
ние возникает при медлен- 
ной ходьбе. Но даже и в 
этих случаях варикозные 
вены образуются после 
того, как ослабли стенки со- 
судов. Я не встречал вари- 
козные вены у спортсменов 
и прочих, у кого энергичные 
ноги. Быстрая ходьба, на- 
пример, требует энергично- 
го использования ножных 
мыши, ускоренной циркуля- 
ции крови, что предотвра- 
щает застой в ногах. Мои 
собственные наблюдения 
показывают, что варикоз- 
ные вены гораздо чаще 
встречаются у толстых муж- 
чин и женщин, чем у худо- 
щавых или почти с нормаль- 
ным весом. 

Варикозные вены часто 
появляются во время бере- 
менности вследствие нару- 
шения кровообращения. Это 
не является естественным и 
необходимым развитием и 
может быть предотвращено 
соответствующими питани- 
ем и физическими упражне- 
ниями. В большинстве слу- 
чаев, когда варикозные 
вены образуются при бере- 
менности, после родов они 
исчезают. Большая часть 


- 


случаев варикозности при- 
ходится на вторую беремен- 
ность, и хотя после родов 
вены обычно возвращаются 
почти к норме, но с кажды- 
ми последующими родами 
состояние все бояьше усу- 
губляется. Часто в послед- 
ние два-три месяца бере- 
менности варикозностћ.де- 
лает женщину инвалидом: © 
помощью достаточно актив- 
ных физических упражнений 
варикозность, возникшая во 
время беременности, может 
быть устранена, даже когда 
женщина еще в положении. 

Обычное лечение вари- 
козных вен целиком сим- 
птоматическое, паллиатив- 
ное, подавляющее и абсо- 
лютно неудовлетворитель- 
ное. Не приносят успеха хи- 
рургические операции по 
удалению вен или их дре- 
нажу. Применение эластич- 
ных чулок или бандажей для 
поддержки вен — всего 
лишь паллиатив, полумера 
и в конечном счете приво- 
дит к такому ослаблению 
тканей, что состояние ста- 
новится хроническим или 
гораздо более затрудни 
тельным для лечения. 
недавнего времени эд 
тичные бандажи были: 
иболее распространей 
формой лечения. В 
венные инъекции с 
вызвать сужение и 
вены разрушают ее 
предотвращают раз 
варикозности в других 
нах. Лечение инъекци 
основано на глупом пр 
ставлении, будто раздут 
вены непригодны для да 
нейшего. использован 
Это представление ст 
распространенным из 
неудач с хирургически 
операциями и эластичнё 
чулками. Такаў: разруши- 
тельная форма лечения 
ныне очень популярна как 
при лечении варикозных 
вен ног, так и при лечении 
геморроя. Холодные апплі“ 


` кации к ногам — всего лий? 


временная полумера и!# 
укрепляет вены, как о 

заявляют. В равной М® 
ненужными являются 0292 
ты С холодом и холод ТИХ 
грязью; Ни одна из 20м 
Распространенных Ф на 
лечения не нау! еленй они 
Причины болезйи, 80° 


могут бе 
а. 
что оне буд 


направлены 
следствий, 
ные виды м 
кто не ду 
мости ул 


исключением самых 


бебткойствавуй ОВР 
излечены и ИЮЖНеНИЯ: 
Голодание = надеж: 
ное средствозать беісг 
трое исцелензвый Флет де 
бита. Если гсание ПРОТ 
водить в пост, вены такт 
же получат фшое УЛ 


шение. При пицинсКоМ 
е изле- 


шенно, такчвены оказы" 
ваются очеёредо' 
женными й ОМУ, 
вновь развиться: Иногда 


использо ие резиновых 
чулок по %е1я3ве на ме- 
сяц-друй! справиться, но 
излечейе 0620 бывает 


дачым.ОТХ в посте- 


ений нельзя 
СТрых резуляа- * 


тамина С составляла как 
минимум 100 мг. Но осо- 


п блема из бенно необходим больным 
абсолютно в дус. Варикозом витамин Е. Обя- 
А, та Шелт на 779 зательно принимайте от 400 
и- ала вы мар, ее до 800 единиц в день. 
3 мы Наиболее богатые вита- 
С мином С продукты (на 100 
г веса): 
ъв Капуста квашеная — 69 
ЙМ м мг 
по иверса Капуста свежая — 69 
м. поа еровления, и Перец зеленый — 100 
не ом номере Редька — 136 
2 Вестник\ мы уделяем Грейпфрут — 40 
я- @МУ внизьние. Но пос- Петрушка — 193 
це мотрим, \акие есть еще Хрен — 125 
о Немедикгментозные ме- Лук зеленый — 24 
х тоды бор\бы с варико- Более всего витамина Е 
5 зом: я содержится в масле из про- 
8 12. 94 Е: рощенной пшеницы, в раз- 
па МЕР р Дьдман, напри- личных зерновых, в зелени, 
о- На | длугаер растирать в маргарине, яйцах и суб- 
Й- твором оБ 29, ДЕЦ расо родуктах. 
и По2ч Яблочного уксуса. — В любом случае старай- 
| ка айные ложки на ста- тесь находить и пользовать- 
Воды ВЯ Ур ся таблицами содержания 
а Роль зб дс оь. азаны витаминов атро 
с тельно река мёндувт очень веблять и те витамины, что 
52 продаются в аптеках. 
30- ая 
Е \ от что предлагает при 
ез козе известный рос- 
па- . кий ‘целитель Виктор 
Но, 
А ед сном делать теп- 
им жные ванны в настое 
ты. сушеницы. 
одолжительное время 
59 нимать настой листьев 
ве. апивы двудомной и при 
ие. ом соблюдать диету: не 
205 { ть мяса; рыбы и жарено- 
ис 
25 Хорошо рассасывает 
т дувшиеся венозные узлы 
Е бильное смачивание и 
3 стирание спиртовой на- 
ий. кой идетов белой ака- 


И. При \чезаживающих 
язвах накладывать повязки 
Из следующих составов: 
ВОДНЫЙ настой плодов 
или масло облепихи; 
ПОЛУЧИВ увариванием 


крепкий отвар сушеницы, 


мите ‘для этого боль- 
шую подушку, положите ее 


в угол комнаты и Пе Сделать мазь из одной час- 
(Что это ваш “аКЛЯТЫЙ т; отвараи 4. И 
раг. Старайтесь, чтобы вочного масла у кте 
ги были расслаблены, мази можно И меда, Для 
рнайте его ИЗО ВсеХ СИЛ. вместо ства использовать 
"обратите внимание на тс к Ч р 


Б а Порошок тра- 


тертую морковь; 

измельченные листья 
свежей капусты, смешан- 
ные с яичным белком; 

38 граммов свежих кор- 
ней лопуха настаивать сут- 
ки в 100 г подсолнечного 
масла, затем варить 15 ми- 
нут на малом огне, проце- 
дить, Смазывать раны; 

прикладывать свежие из- 
мельченные листья сельде- 
рея или применять сельде- 
рейную мазь, состоящую:из 
растертых листьев сельде- 
рея и свежего сливочного 
или подсолнечного масла. 

Рекомендации по проф- 
илактике и лечению вари- 
коза в иностранной литера- 
туре сводятся кследующим 
положениям. 

Риск варикоза (даже с 
учетом наследственности) 
снижается, если внести оп- 
ределенные коррективы в 
питание. 

Повторимся: пища долж- 
на содержать достаточное 
количество витаминов С и 
Е. Не забывайте о. роли 
клетчатки. Обязательно 
включите в рацион хлеб из 
муки грубого помола, овся- 
ную и пшеничную каши, яб- 
локи, апельсины, карто- 
фель, горох, фасоль, сырые 
овощи и так далее. То есть, 
старайтесь придерживаться 
принципа, который мы про- 
поведуем давно: побольше 
злаков, овощей, фруктов. И 
как можно меньше жира. 

Помните также: 

излишний вес — пред- 
теча варикоза, 

курение — тем более 

Побольше упражнений, в 
которых ноги занимают пол- 


`ожение выше сердца. Пов- 


торяйте их по нескольку раз 
в день. Хороши любые лег- 
кие вибрации для ног. 
Вспомните рекомендации 
Бройса и Гарднер. 

Не забывайте еще об од- 
ном: ешьте побольше чес- 
нока. Он улучшает качест- 
во крови благодаря способ- 
ности разрушать кровяные 
сгустки. И это неговоря уже 
о других достоинствах. Од- 
ной—двух долек в день до- 
статочно. 


Из почты «ЗОЖ» 


ИЯ ПОВЕРИЛА 
БРЭГГУ 


Год назад в 33-м вест 
напечатали мое письмо — О 
найти спутника жизни. Но так как я 
сообщала и о своей болезни —анемии 
то и откликнулись всего двое... л 

Много я перепробовала средств за 
Этот год для борьбы с недугом: пол- 
палу пила, лечилась по методу Сарчука, 
принимала капли Береша, но слабость 
не отступала. И вдруг летом случайно 
купила Лу Поля Брэгга «Чудо 
голодания». Узнала о существовании 
этой книги из вашего вестника. До 
знакомства с ней я уже голодала по 36 
часов еженедельно, но прочитав 
полностью, тут же решилась на 3- 
дневное голодание, а потом на 7- 
дневное. И действительно произошло 
чудо. За неделю с мочой и слюной 
вышло из меня огромное количество 
слизи, и я почувствовала себя легкой 
и счастливой, как в детстве, С 
перерывами в 3 недели провела еще 
2 семидневных голодания. Результаты 
тоже хорошие. Единственное, что 
трудно — это укрощать аппетит, 
который появляется после коротких 
голоданий. Главное ведь теперь — не 
переедать и не есть что попало. 
Заметила: как только начинаешь 
нарушать это правило, самочувствие 
ухудшается, 

Когда я писала вам в первый раз, 
дочери было 7 лет. Сейчас ей почти 9. 
И нам по-прежнему хочется встретить 
человека, который мог бы заменить ей 
отца, а для меня стать другом. Мне уже 
44, но в моей жизни не было ничего, 
кроме: ожидания. 

Адрес: 347571, Ростовская обл., 
с. Песчанокопское, ул. Ломоносо- 
ва, д. 2-а, кв. 1. Чижовой Наталье 
Федоровне. 


Отзовитесь! 


Прочитав все публикации вестника 
о пользе лечебного голодания, я тоже 
отважилась на него. 19-дневное 
воздержание от пищи помогло мне 
выйти из депрессии. Полтора года до 
этого жила на`сильных психотропных 
препаратах, после того как погиб муж, 
ия осталась одна с двумя детьми. 

В душе воцарилась пустота. Устала 
жить среди серости. Ищу 
единомышленников. Мне 35, рост 170, 
по гороскопу Телец. 

Адрес: 652810, Кемеровская 
обл., г. Осинники, Главпочтамт, До‘ 
востребования, п/п \!-Л0 № 
683328. 

Т 

Выпуски «Здорового образа жизни» 
читал еще, когда они выходили в газете. 
«Советский спорт». На вестник 
подписываюсь с первого номера. Мне 
интересно в нем все. В нашей семье 
предпочтение здоровому образу 
жизни отдавалось всегда. Выходные 
дни проводили на природе, совершали 

пешие прогулки, лыжные, играли в 
бадминтон, волейбол. Мы были 
настоящей спортивной семьей, Пишу 
«были», потому что три года назад, 
жена погибла ‘в автоката! Сын 
закончил военное училище и служит 
офицером в армии: Я живу один, Хотел 
бы встретить спутницу жизни, 
единомышленницу, разделяющую мои 
спортивные принципы. Мне 56 лет, 
рост 170. Козерог, Прошу откликнуться 
москвичку ИЛИ жительницу 
Подмосковья 5 лет. 

Адрес: 142674, Московская 
обл., Орехово-Зуевский 
Кабаново, д. 156, кв. 


НЕСКОЛ! 

В сегодняшнем выпуске мы 
‘довольно много говорим 0 
крови (кпримеру, материал 0 
расширении вен)? 

Так вопросы очищения крови 
в этой проблеме имеют нема- 

ловажное значение. 

По Семеновой, скажем, очи- 
щение крови значится. под 
седьмым шагом на пути, ве- 

_ дущем к общему очищевию 
организма. т 
Рецепт, который она пред- 
лагает, состоит в следующем: 
«Взять два стакана натураль- 
ного меда, стакан толченого 
укропного семени, две столо- 
вые ложки молотого корня 
валерианы. Слить и засыпать 
все это в большой термос, | 
чтобы общий объем составил | 
два литра. Залить крутым ки- 
пятком и сутки настаивать. 
Принимать по одной столовой 
ложке за 30 минут до еды». 
Нам представлялось, что 
очистка крови с помощью на- 
туральных средств — чисто 
русское изобретение. Однако 
целую главу, посвященную 


ЕЩЕ РАЗ 


Прочитав письмо И: Алешеч- 
кина в № 2 (53) «Не зная бро- 
ду...», решила поделиться с0- 
бственным опытом очищения 
печени. Но прежде опровер- 
гнуть мнение о том, что:при 
чистке печени возможен риск, 
если размеры камней превыша- 
ют 10 мм. На оснований со- 
бственного опыта могу заве- 
рить читателей, что:очищение 
печени с помощью раститель_ 
ного масла — это самый без- 
опасный и эффективный м 
Секрет тут кроется в предва- 
рительной подготовке и в пол- 
ном внутреннем спокойствии, 
Об этом особенно важно пом. 
нить потому, что чистка печени 
— это как бы операция на пе- 
чени, но без ножа. , 

Я лично чистила печень уже 
пять раз, хотя мне 33 года, и 
каждый раз выходило много ка- 
мушков. Буду продолжать до 
тех пор, пока их не останется 
совсем. Камни выходили сове 
шенно безболезненно, хотя 
один из них был 15 мм и даже 
больше. Е: ў 

Такчто если вы хорошо изу- 
чите литературу и будете знать 
физиологию печени, 
приступайте кочищению, 
если ваша печень забита 


КО СПОСОБОВ ОЧИЩЕНИЯ КРОВИ 


очищению крови, мы находим 
ивкнижке Джой Гарднер. Вот 
что пишет она по этому пово- 
ду. . 
«Самыми распространен- 
ными и хорошо известными 
средствами для очищения 
крови являются так называе- 
мые «красные» продукты: 
свекла, вишня, ежевика, ви- 
ноград, краснокочанная капус- 
та и клюква.Клюквенный сок 
представляет собой прекрас- 
ное очищающее средство. 
Выпивайте, по крайней мере, 
по 1/2 стакана сока 3 раза в 
день втечение 1-й недели. На 
следующей неделе выпивай- 
те, как минимум, по 1/2 ста- 
кана сока 2 раза в день. В те- 
чение 3-й недели следует вы- 
пивать по 1/2 стакана сока 1 
раз в день. Сок совершенно 
безвреден, поэтому, если вам 
хочется пить его в больших ко- 
личествах, чем указано выше, 
просто удовлетворяйте свою 
потребность. 
Существует много травяных 
средств, очищающих кровь, 


ноя предпочитаю следующие: 
клевер луговой (укрепляющее 
средство), цветы бузины (ук- 
репляющее средство), корень 
лопуха (укрепляющее средст- 
во и прекрасно воздействует 
на кожу), крапива (тонизиру- 
ющее средство), красный пе- 
рец (острое тонизирующее 
средство), тысячелистник (ук- 
репляющее и горькое тонизи- 
рующее средство) и эхинацея 
(горькое укрепляющее сред- 
ство). 

Фактически любая болезнь 
вылечивается быстрее, если 
одновременно проводится 
очищение крови, поэтому я 
советую добавлять 1 или 2 
вида трав, очищающих кровь, 
клюбому лекарственному от- 
вару. Поскольку клевер луго- 
вой и цветы бузины почти без- 
вкусны и растут в большом ко- 
личестве практически везде, 
именно эти травы я обычно 
выбираю для подобной цели. 
Мне также нравится крапива, 
потому что она имеет прият- 
ный вкус и содержит большое 


вращаяс 


ПРО ЧИСТКУ ПЕЧЕНИ 


лоданием по 5—7 дней, но это 
не помогало. 

Многие люди думают, что у 
них с печенью все абсолютно в 
порядке, хотя они и испытыва- 
юткакие-то недомогания. На их 
опыте я убедилась, что это 
было заблуждение. После не- 
скольких чисток печени их са- 
мочувствие значительно улуч- 
шалось. 

Охотно отвечу на ваши во- 
‘просы, только вкладывайте в 
письмо чистый конверт с обрат- 
ным адресом. Как и многие у 
нас, я оказалась без работы, 
такчто материально приходит- 
ся очень трудно. Но как-то живу 
-_ надеждой, что впредь будет 

ше. 

Кстати, нигде не могу до- 
стать аппликатор Кузнецова с 
‘металлическими иглами и маг- 
нит 10х 10 см. Если сможете, 
‘помогите. Расходы сразу опла- 
чу. Мне это необходимо для 
чисток печени, —* 
` Адрес: 412780, Саратовская 
обл., г. Хвалынск, у Чкалова, 
д. 3. Петрушиной Инне Федо- 

вне. 

«ЗОЖ»: Не все читатели 
могут понять содержание 
"письма, ибо не все знако- 
ы с методом очищения пе- 
ени. Метод этот — с по- 
ощью оливкового масла 
разработан Надеждой Се- 


еновой. В первых номерах 


вестника мы рассказывали 
об этом способе. Сегодня 
еще раз напоминаем о нем. 

Печень выполняет ответ- 
ственную работу — очищает 
кровь от биллирубина, остатков 
красных кровяных телец, кото- 
рые отжили свой 120-дневный 
«век». Когда чудесные клетки и 
сосудистые мембраны меж 
желчными протоками соответ- 
ствуют заданным природой па- 
раметрам, биллирубин отфиль- 
тровывается и уходит с желчью 
в 12-перстную кишку или в жел- 
чный пузырь. И в дальнейшем 
эвакуируется кишечником, ок- 
рашивая кал в зеленоватый 
цвет и заодно подвергая его ан- 
тисептике. 

Если же состояние паранхи- 
мотоной ткани и желчных про- 
токов уже осложнено или во- 
обще далеко от нормы (упот- 
реблением бульонов, молочных 
продуктов, спиртного, той или 
иной патологией), то часть бил- 
лирубина остается в крови, 
часть эдакими бородавками 
оседает на стенках протоков. И 
перерабатывающая способ- 
ность печени сокращается, как 
говорят, чем дальше, тем боль- 
ше, Концентрация желчи в жел- 
чном пузыре становится в не- · 
сколько раз выше, чем в про- 
токах. Начинают выкристалли- 
зовываться камни из биллиру- 
бина, которые могут попасть в 


количество минеральных веж 


ществ. При наличии проблем 
с кожей хорошо помогает ло- 


пух. 


Следующий отвар включа- 
ет в себя свойства :несколь- 
ких трав, очищающих кровь, 


и свойства мяты перечной, 
которая характеризуется при- 
ятным ароматом и благопри- 
ятно воздействует на желудок, 


нервную систему и крӧвооб- 


ращение. а 
Вскипятите 6 стаканёв 


воды, затем добавьте 2 чай» 


ные ложки корня лопуха и 2 
чайные ложки корня эхинацеи, 
Кипятите на медленном огне 
10 минут, затем добавьте 2 
чайные ложки крапивы. Кипя- 
тите на медленном огне еще 
10 минут, затем снимите с 
огня и добавьте 2 чайные лож- 
ки клевера лугового, 2чайные 
ложки цветов бузины и 2 чай- 
ные ложки мяты перечной. На- 
стаивайте в закрытом сосуде 
5 минут. Затем процедите. До- 
бавьте мед, если хотите. Пей- 
те в тех же количествах, что и 
клюквенный сок». 


ь к напечатанному ` 


пузырь также по протокам с 
желчью. Да и сами протоки все 
больше затягивает коричнево- 
желтый, как воск, холестерин. 

Очистку печени надо начи- 
нать на чистый кишечник— без 
запоров и завалов, чтобы шла- 
ки из печени вышли свободно, 
ане стали причиной вторичной 
токсикации кишечника. Подго- 
товьте печень вегетарианским 
питанием (лучшие результаты 
дает уринотерапия). 

А потом: первый день —клиз- 
ма ипитание свежим яблочным 
соком, в любом количестве, 
Второй — точное повторение. 
Третий — то же самое, но со- 
ком питать себя можно до 19 
часов, когда в соответствии с 
суточным биоритмом печень 
расслабляется. Лечь в постель, 
положив на печень грелку. Че- 
рез каждые 15 минут пить по 3 
ложки оливкового масла и З 
ложки лимонного сока (общий 
расход по 200 г того и друго- 
го). И не пробуйте заменять их 
суррогатами. Выброс шлаков 
происходит обычно трижды в 


р. 


/. 


5. Четыре 
- виж 
тела д ения 


Тонизируются нижние 
’° части тела. Акцент делает- 
° ся на развитие гибкости. 
Упражнение влияет на 
рюшную полость и позво- 


ник. Особое воздействие 
зывается на мускулатуру 
желудка, пищеварительную 


систему и грудной отдел 
позвоночника. Китайская 
медицина рекомендует это 
упражнение для лечения 
заболеваний желудка, при 
тошноте и поносе. · 
Встаньте прямо, держа 
руки на пояснице. Из этого 
положения скользите левой 
стопой назад, держа ногу 
прямо, до тех пор, пока пра- 
вое бедро не образует пря- 
мой угол с правой икрой. 
Вдыхая, сделайте четверть 
оборота и измените положе- 
ниетела так, чтобы ваш вес 
азался сосредоточенным 
огнутой левой ноге, вто 
врёмя как правая бы выпря- 
ась. Выдыхая, наклони- 
Корпус к правой ноге, не 
бая ее. Продолжая вы- 
%. вернитесь в позицию, 
Хо орую вы только что зани- 
. Вернитесь к позиции, 
орой вы начинали дви- 
е. Ваши легкие долж- 


НЫ полностью опорожнить- 
ся. Повернитесь на 180 гра- 
дусов так, чтобы правая нога 
была прямой, а левая согну- 
той, и повторите все упраж- 
нение, наклоняясь теперь в 
сторону левой ноги. Это 
один цикл. 

Выполняйте его в течение 
первого месяца по 3 раза, 
Второго — по 4, третьего — 
по 5. 

6. Журавль смотрит на- 
зад 

Упражнение укрепляет 
колени, бедра, сухожилия 
ног. Рекомендовано при 
ревматизме. 

Из положения стоя сколь- 
зите левой стопой назад, 
сохраняя ногу прямой до тех 
пор, пока ваше бедро не 
станет параллельно полу. 
Сжимая пальцы в кулаки, 
одновременно поднимите 
левую руку над головой, а 
правую отведите назад так, 
чтобы обе руки образовали 
прямую линию, и начните 
поворот налево на пятках. 
Продолжая поворачиваться, 
двигайте левую руку к боку, 
а правую вниз — перед со- 
бой. Продолжая вдох, пово- 
рачивайтесь дальше до тех 
пор, пока не окажетесь ли- 
цом в сторону, противопо- 
ложную той, с которой на- 
чали упражнение. При этом 
правая нога выпрямляется, 
а левая начинает сгибаться, 
правая рука начинает под- 


ЫТЬ 
Ны. Выдыхая, повернитесь в 
противоположную сторону, 
Возвращаясь в исходную 
позицию. Это Один цикл, 

Завершив Упражнение, 
продолжайте выдох и воз: 
вращайтесь в исходное пол- 
ожение. 


В течение первого меся- 


ца выполнять по 4 цикла, 
второго — по 5, третьего — 
по 6. , 


А _—_—_ ий 


7. Тигр выпрямляет 
спину 

Упражнение воздействует 
на все отделы позвоночни- 
ка. Поэтому оно оказывает 
общее и интенсивное тони- 
зирующее воздействие на 
всю симпатическую и пара- 
симпатическую нервную 
систему. Несколько месяцев 
такого стимулирования ока- 
зывают блестящее воздей- 
ствие на мозг и психичес- 
кое состояние занимающе- 
гося. Движения рук, подо- 
бные движениям их в упраж- 
нении «Две руки толкают 
небо», способствуют увели- 
чению жизненного объема 
легких. В` китайской меди- 
цине оно также использует- 
ся при заболеваниях спины, 
неподвижности суставов, го- 
ловной боли, психической 
депрессии. 

Из положения стоя сколь- 
зите левой ногой назад, со- 
храняя ее прямой до тех 
пор; пока правая нога не, 
согнется так, что ее бедро 
станет параллельным полу; 
Руки свободно висят вдоль 
туловища. Вдыхая, развер- 
ните корпус немного нале- 
во, не меняя положение 
ступней, не сгибая их. В это 
же время отведите обе руки 
от туловища, причем правую 
выше, чем левую. Сохраняя 
положение ступней, развер- 
ните корпус на четверть 
оборота налево. Сжав паль- 
цы в кулаки, поверните руки 
на 90 градусов, подняв пра- 
вую руку над головой, а ле- 
вый локоть опустив к верх- 
ней части бедра. Затем про- 
гните корпус налево, на- 
сколько возможно, держа: 
его в этом положении до тех 
пор, пока легкие не запод- 
нятся. Выдыхая, постепенно 
вернитесь в исходное пол- 
ожение. Это первая полови- 
на упражнения, 

ЛЕ выполнения второй 


его половины развернитесь 
на 180 градусов так, чтобы 
правая нога выпрямилась, а 
левая согнулась. Вдыхая, 
начинайте выполнять все 
упражнение в противопо- 
ложную сторону, достигая 
крайнего положения. Затем 
медленно выдохните, воз- 
вращаясь в исходное пол- 
ожение. 

Упражнение завершается, 
когда выдыхая, вы возвра- 
щаетесь в положение стоя. 


В течение первого месяца 
повторяйте его 4 раза, вто- 
рого — 5, третьего — 6.. 


8. Леопард показывает 
когти 

Упражнение это осваива- ь 
ется с наибольшим трудом. 5 
В нем движения рук комби- 
нируются с высокими дви- 
жениями ног, причем они 
должны выполняться очень _ 
точно. Цель упражнения — 
общее тонизирование тела 
особенно сухожилий, муску- — 
лов ног, желудка, органов 


брюшной полости, у: 


паз амьте прямо, слегка 
бод ИНув стопы, Руки сво- 
В арс висят вдоль корпуса: 
по „хая, раздвиньте стопы 
пало в стороны, сожмите 
Е: Чы в кулаки и медлен- 
\ о "однимайте правую руку 
етих ПОр, пока она не бу- 
овоз 19Средственно над го- 
исти а тыльная сторона 
ри л не обратится вверх. 
БА выдохе начните опус- 
р правый кулак вниз, ле- 
Ь начните блокирующее 

‘жение, а левой ногой пи- 


дит Валентина Асмолова 


нок. Когда вы продолжаете. 


выдыхать, оба кулака долж- 
ны проходить мимо друг 
друга — правый опускается 
с правой стороны, а левый 
поднимается над головой 
так, что его тыльная сторо- 
на обращена вверх, Однов- 
ременно с этим левая нога 
делает рывок до высоты та- 
лии, причем левая рука и 
левая нога одновременно 
достигают своих высших то- 
чек. Во время выполнения 
рывка нога остается прямой. 
Левая нога возвращается на 
пол, а левая рука остается 
над головой. В этот момент 
выдох должен быть завер- 
шен. Вдыхая, опустите ле- 
вый кулак вниз, к левому 
бедру, а правый подними- 
те, руки в локтях полусогну- 
ты. Продолжая вдох, однов- 
ременно с этим сделайте 
рывок правой ногой. Теперь 
правый кулак находится над 
головой,.а правая стопа на 
высоте талии, левый кулак 
возвращается к левому 
боку. Правая нога возвраща- 
ется на пол, но правая рука 
остается над головой. Лег- 
кие должны быть целиком 
заполнены, и вы должны 
быть готовы к выполнению 
следующего цикла. 

В течение первого месяца 
выполнять по 4 цикла, второ- 
го — по 5, третьего — по 6. 

Упражнение завершается, 
когда оставшаяся поднятой 
рука опускается, а воздух пос- 
тепенно выпущен из легких. 


9. «Скачка» 


Есть = способа выполне- 
ния этого упражнения, пред- 
назначенного, в первую оче- 
ЛЯ того, чтобы стрях- 
напряжение ипол- 
Сслабиться после. 
б 1. Примите стой- 
зика. Подведите ле- 
Кгруди и сожмите 

: Как будто вы дер- 

р , Ней поводья. Однов- 


к будто в ней у 
тро поднимай- 

йте пятки, мягко 

уяя ими об пол, 


этим правую руку . 
лаком отведи-. 


- 


как будто вы едете верхом 
на лошади, идущей рысью. 
Способ 2. Наклонитесь впе- 
ред из стойки всадника, руки 
вытяните вперед, как будто у 
вас в них поводья, и быстро 
поднимайте и опускайте пят- 
ки, не касаясь ими пола и пот- 
ряхивая всем телом, как буд- 
то:вы скачете галопом. 
Затем вернитесь в стойку 
всадника и полностью рас- 
слабьтесь в ней. Перейди- 
те в вертикальное положе- 
ние и постойте в нем неко- 


’ торое время в состоянии 


полного расслабления. 


и 


Вопрос-ответ | 


УРИНОТЕРАПИЯ: ЗА 
И ПРОТИВ 


«Многие сейчас увлека- 
ются уринотерапией, чер- 
пая сведения о ней из раз- 
НЫХ источников: кто-то из 
книг Малахова, Армстрон- 
га и других авторов, а кто- 
то просто из уст соседки. 
Пьют люди разных возрас- 
тов и при различных диаг- 
нозах, твердо веря в то, 
что собственная моча — 
панацея. Однако слышала 
историю о том, как боль- 
ной диабетом пил мочу, у 
него началась гангрена, но 
он продолжал пить, пока 
краснота не дошла до ко- 
лена, а температура не 
поднялась до 39 градусов. 
Только тогда несчастный 
обратился к хирургу и в 
итоге потерял ногу. 

Слышала, что увлекают- 
ся уриной и онкологичес- 
кие больные, но опять-таки 
из одной передачи узнала, 
что эксперименты по это- 
му поводу не дали положи- 
тельных результатов. От- 
сюда вопрос: всем ли и 
при любом ли диагнозе 
можно пить урину, обяза- 
телен ли ее анализ, сущес- 
твует ли альтернативный 
взгляд на применение ури- 
ны, есть ли в распоряже- 
нии «ЗОЖ» сведения о 
положительных результа- 
тах ее применения? 

Адрес: 346407, Ростов- 
ская обл., Новочеркасск, 
ул. Фрунзе д. 135, кв. 1. 
Глотовой Тамаре Никола- 
евне. ў 


«ЗОЖ»: Уважаемая Та- 
мара Николаевна, во- 
прос, конечно,как гово- 
рится, · интересный. 
Можно было бы в ответ 
на него привести свиде- 
тельства из многочис- 
ленных книг отечествен- 
ных, зарубежных, а так- 
же древнейших авторов 
о пользе и методах ле- 
чения уриной. Но вы 
скорее всего читали эти 
книги и тем не менее 
испытываете к уриноте- 
рапии недоверие. Мас- 
ла в огонь подливают и 
появляющиеся время от 
времени в печати ярос- 


тные нападки на урино- # 


терапию с рассказами 
об «отдельных» случаях 


неудачного ее примене- 
ния. Скажем, та же и. 


тория с больным 


том. При диабете ган- 
грена ноги вполне воз- 
можна. Но это именно 
результат заболевания 
диабетом, а ни в коем 
случае не применения 
урины. Как правило, ис- 
тория в таких случаях и 
заканчивается ампута- 
цией. `В данном же слу- 
чае ампутация могла бы 
быть по колено, а не по 
пах. \ 
Против применения 
урины выступает и Нико- 
лай Шевченко, автор ме- 
тода лечения рака с при- 
менением подсолнечно- 
го нерафинированного 
масла и водки или 96%- 
ного спирта. По ‘этому 
поводу у Шевченко есть 
свои взгляды, с которы- 
ми, вероятно, можно 
спорить. Однако спор 
этот вряд ли когда-либо 
разрешится в ту или 
иную сторону. Со своей 
стороны, мы в вестнике 
знаем лишь одну исто- 
рию отрицательного 
применения урины: от 
человека, который при- 
менял ее с вель 
пользой для с : 
ровья, ушла х 
мя детьми — м 
неприятен. В’ 
же читатели 
об успешном 
нии урины вл. 
или иных за@ 
Проиллюст- 
положение 
«ЗОЖ». 
«Около З 
парадонтс 
во время 
ходилос! 
стомато! 
зыван! 
того, кұ 
уринот` 
попроб 
десны: 
ченно! 


= 


Мы живем в беспокойном 


мире. Каждый день 


каждое событие несет нам в той или иной мере 


беспокойство. 


Нам доставляет беспокойство 


политическая ситуация в стране, нас беспо- 


коит рост цен, 


несмотря на заверения в при- 


остановке темпов инфляции, нас беспокоят 
взаимоотношения на работе, с друзьями, в 
семье. Доставляет беспокойство тема отцы и 


дети. И, конечно же, 


мы близко к сердцу с 


великим беспокойством принимаем неблаго- 
дарность тех или иных людей. Размышления 


Дейла Карнеги на эту тему помогут вам изба- 
виться от беспокойства, 


Недавно в Техасе я поз- 
накомился с человеком, ко- 
торый был вне себя от не- 
годования. Меня предупре- 
дили, что он обязательно 

‚. ‘расскажет мне о причинах 
своего гнева через пятнад- 
цать минут после нашей 


встречи. 
Случай, из-за которого он 
негодовал, произошел 


одиннадцать месяцев назад, 
но он все еще был вне себя 
отгнева. Он не мог говорить 
ни очем другом. Этот чело- 
век выплатил своим тридца- 
ти четырем сотрудникам 
рождественскую премию в 
десяти тысяч дол- 
саждый из них по- 
‘пизительно трис- 
>И ни один не 
ил его. «Я сожа- 
речью жаловал- 
то выплатил им 

Мн цент!». 
й человек, — го- 
уций, — всегда 
. Этот человек 
о полон яда, 
пожалел его. 
о шестидеся- 
время стра- 
вычислили, 
о осталось 
иу из нас. 
четам, мы 
ким. более 
цы меж- 
им воз- 
десятью 
челове- 
вет — ос- 
Примерно 
ИИ пятнад- 
уже пот- 
‚з немно- 
у лет на 
йние по по- 
торов без- 
го, Я пожа- 
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Г 


те прочитать 


ожено? Возможно, они не 
восприняли рождественс- 
кую премию как подарок, а 
считали ее своим заслужен- 
ным заработком. Может 
быть, он был слишком строг 
и высокомерен, так что ни- 
кто не осмеливался и не 
считал нужным благодарить 
его. Возможно, они думали, 
что премия была им выдана 
потому, что большая часть 
доходов все равно уходила 
на налоги. 

Всесте с тем, может быть, 
сотрудники были эгоистич- 
ными, подлыми и невоспи- 
танными людьми. Возмож- 
но, так. Возможно и иначе. 
Я знаю об этом не больше 
вас. Но зя твердо знаю, что 
доктор Сэмюэл Джонсон 
сказал: «Благодарность — 
результат высокого уровня 
нравственного развития че- 
ловека. Вы не найдете ее 
среди-невоспитанных лю- 
дей». 

Вот что я хочу объяснить 
вам: этот челсвек сделал ес- 
тественную и огорчительную 
ошибку, ожидая благодар- 
ности, Он просто не знал че- 
ловеческую натуру. 

Если бы вы спасли жизнь 
человеку, ожидали бы вы 
благодарности от него? Вы, 
возможно, ожидали бы, —но 
Сэмюэл Лейбовиц, знаме- 
нитый адвокат по уголовным 
делам, до того, как он стал 
судьей, спас семьдесят вос- 
емь человек от электричес- 

кого стула! И как вы думае- 
те, сколько из них удосужи- 
лись поблагодарить его или 
хотя бы послать ему рождес- 


твенскую открытку? Сколь- 


ко? Отгадайте... Правильно 


— ни один. 

Христос исцелил десять 
прокаженных в один день. 
Но сколько из этих прока- 
женных хотя бы возврати- 
лись, чтобы раблагодарите 

? один. - 
его? Только од НЫ 


Евангелии от Луки. Когда 


НЕ ЖДИТЕ БЛАГОДАРНОСТИ. 


что все они ушли. Скрылись 
без всякой благодарности! 
Позвольте мне задать вам 
вопрос: «Почему вы, и я, и 
бизнесмен из Техаса ожида- 
ем большей благодарности 
за свои небольшие одолже- 
ния, чем получил Христос?», 

А когда дело касается де- 
нег! Тут положение еще бо- 
лее безнадежное. Чарлз 
Шваб рассказывал мне, как 
он однажды спас банковско- 
го кассира, который спеку- 
лировал на бирже деньгами, 
принадлежащими банку 
Шваб внес свои собствен- 
ные деньги, чтобы спасти 
этого человека от тюрьмы. 
Был ли кассир ему благода- 
рен? Да, но это продолжа- 
лось недолго. Затем он опол- 
чился на:Шваба, поносил его 
и клеветал на него — на того 
самого человека, который 
спас его от тюрьмы! 

Если бы вы дали одному 
из своих родственников 
МИЛЛИОН долларов, вы ожи- 
дали бы от него благодар- 
ности? Эндрю Карнеги пос- 
тупил именно так. Он оста 
вил своему родственнику 
миллион долларов. Но если 
бы Эндрю Карнеги встал из 
могилы через некоторое 
время, он был бы потрясен, 
узнав, что его родственник 
проклинает его! Почему? - 
Потому что старик Энди ос- 
тавил триста шестьдесят 
пять миллионов долларов 
для благотворительных уч- 
реждений — и «завещал-ему 
лишь какой-то жалкий мил- 
лион», как выразился этот 
родственник. 

Вот так обстоят дела. Че- 
ловеческая натура всегда 
была человеческой натурой, 

и вряд ли она изменится на 
протяжении вашей жизни. 
Так почему же не принимать 
ее такой, какая она есть? 
Почему не относиться к это- 
му так же реалистически, 
как Марк Аврелий — один из 
самых мудрых людей, ког- 
да-либо правивших Римской 
империей, Однажды он за- 
писал в своем дневнике: 
«Сегодня я встречу людей, 
которые слишком много го- 
ворят, — людей, сосредото- 
ченных на самих себе, эго- 
истичных и неблагодарных. 
Но меня это не удивляет и 
не беспокоит, поскольку я не 
мог бы представить себе 
м без таких людей». 
то разумно, не так ли? 
Если вы ия будем все вре- 
мя ворчать по поводу небла» 
годарности, то кого в этом 
винить? Человеческую нату- 
у или наше незнание ее? 
оэтому не будем ждать 
благодарности. Тогда если 


лучим ее, мы не буде, 
чаться, 
Вот первый тезис, ‚„ 
рый я пытаюсь подчер, 93 
в этой главе; для люд; Т8 
ляется естественных 
вать о благодарности 
тому, если вы будете ,, Т 
благодарности, вы го М. 
себе множество огореий, 
Я знаком с одной ЖЦИ» 
ной из Нью-Йорка, кокай 
постоянно жалуется, чиона 
одинока, Никто из родсмен= 
ников не хочет өе видеть, и 
в этом нет ничего удиви- 
тельного. Если вы придете 
к ней, она будет чеами 
рассказывать, как мною она 
сделала для своих пламян= 
ниц, когда они были деть- 
ми: она ухаживала за хими, 
когда они болели корью, 
свинкой и коклюшем; много 
лет они жили у нее; она по- 
могала одной племяннице 
закончить коммерческую 
школу; она предоставила 
свой дом другой племянни- 
це до тех пор, пока тане вы- 
шла замуж. ў 
Навещают ли ее племян- 
ницы? Да, время от време- 
ни они делают это из чувст- 
ва долга. Но они боятся этих 
посещений. Они знают, что 
им часами придется сидеть 
и выслушивать завуалиро- 
ванные упреки, им придется 
выносить бесконечные при- 
читания, вздохи, полные жа- 
лости к себе. Когда ей- не 
удается угрозами и упрека- 
ми заставить приехать сво- 
их племянниц, у нее начина- 
ется «припадок». Происходит 
сердечный приступ. 
тот приступ: происходит 
уе на самом деле? Да. 
рачи говорят, что у нее 
«нервное сердце», она стра- 
дает тахикардией. Но врачи 
также говорят, что они ни- 
чего не могут для нее сде- 
лать, — ее заболевание но- 
сит эмоциональный харак- 


О 
"= 


тер. 

В действительности эта 
женщина нуждается в люб- 
ви и внимании. Она назы- 
вает это «благодарностью», 
Но она никогда не получит 
ни благодарности, ни люб- 
ви, потому что требует их, 
Она убеждена, что это ей 
причитается. 

Существуют тысячи жен- 
щин, подобных ей, болею- 
щих от «неблагодарности», 
одиночества и отсутствия 
внимания со стороны близ- 
ких, Они жаждут быть люби- 
мими; но в этом мире есть 
только один с10с0б заслу- 
Жить любовь Р, „ареотату 
требовать ё чать да- 
цк любовь, н надеясь на 
благодарность: 


- ют непрак- 
стос обратился к своим кто-то вдруг поблагодарит ак расс р 
ри ИМИ а, их: «Где нас, это будет чудесным тичные идори Оты, витаю- 
вять?» — оказалось, сюрпризом; Если мы не по-. щие в облаках? Ничего по- 
— - т а 
Бе : о 


Это в. 
смысл. ӘҮ просто здравый 


© хороший способ 


мать и мой 


Скому приюту в Ко СИРОТ- 
Блафс, штат Айова. Мать и 
отец никогда не посещали 
этот приют. Вероятно, никто 
не благодарил'их за пожер- 

М твования, — только письмом. 

© они были богато возна: 
праждены, так как испытыва- 
ли радость, оказывая по- 
мощь маленьким детям, не 
желая и не ожидая в ответ 
благодарности. 
осле моего отъезда из 
дома я каждый год посылал 
отцу и матери чек к Рождес- 
тву и просил их покупать 
себе на эти деньги что-ни- 
будь приятное. Но они ред- 
‘ко тратили эти деньги на 
себя. Когда я приезжал к 
ним. за несколько дней до 
Рождества, отец рассказы- 
вал мне, что он купил уголь 
и продукты для «одной бед- 
ной вдовы», у которой было 
много детей и мало денег. 
Какую радость испытывали 
мои родители, делая эти 
подарки, — радость от того, 
что давали, не ожидая ни- 
чего взамен! а 
Я уверен, что мой отец 
почти соответствовал описа- 
нию идеального человека, 
сделанному Аристотелем — 
человека, полностью заслу- 
живающего право на 
счастье. «Идеальный чело- 
век, — сказал Аристотель, — 
испытывает радость от того, 
что делает благодеяния дру- 
гим; но ему стыдно прини- 
мать благодеяние от других. 
Возвышенные натуры творят 
добро, низшие натуры при- 
нимают его». р. 
Вот второйтезис, который 
я пытаюсь подчеркнуть в 
этой главе: Если мы хотим 
обрести счастье, давайте 
прекратим думать о благо- 
дарности или неблагодар- 
‘будем совершать 


В течение десяти тысяч 
ели рвут! на себе 
`неблагодарности 


‚ Благодар- 
розе. Ее надо 
Ой 


рности по отно- 
Шению к нам? ето 
знаком с одним челове- 
А ге Чикаго, у которого 
ричины жаловаться на 
не Пагодарность своих при- 
емных сыновей. Он работал 
до ИЗнеможения на коробоч- 
НОЙ Фабрике, редко зараба- 
тывая больше сорока ДОЛ- 
Ларовів неделю. бр женил- 
ся на Вдове, которая угово- 
рила его занять деньги, что- 
бы дать возможность двум 
ее взрослым сыновьям 
Учиться в колледже, Этот 
человек был вынужден по- 
купать продукты, топливо, 
одежду ‘И платить за квар- 
тиру из жалованья в сорок 
долларов в неделю: Кроме 
того, из этих денег он упла- 
чивал ‘по своим векселям. 
Он работал, как вол, в тече- 
ние четырех лет и никогда 
не жаловался. 

Кто-нибудь поблагодарил 
его за это? Нет, это никому 
не пришло В голову. Его 
жена принимала все это как 
должное, а сыновья’ следо- 
вали ее примеру.Они никог- 
да не думали, Что чем-ни- 
будь обязаны. СВ0ему отчи- 
му, так что о благодарности 
не могло быть И Речи! 

Кто виноват в ЭТО\? Маль- 
чики? Безусловно, но мать 
была виновата еще больше. 
Ей казалось унизиИТльным 
обременять их Мблодую 
жизнь «чувством долг». Она 
не хотела, чтобы ее'сьчовья 
входили в ЖИЗНЬ «ДОЛЖика- 
ми». Поэтому ей никойа не 
приходило в голову скаать: 
«Ваш отчим как доб\ый 
принц! Это он помог вамло- 
лучить образование в Кл-, 
ледже!». Вместо этого ча 
придерживалась следу’- 
щей точки зрения: «О, эо 
самое малое из того, что о 
может сделать». 

Ей казалось, что она ща: 
дит своих сыновей, нона са- 
мом деле она воспитывала 
в них опасное отношение к 

жизни, как будто весь мир 
был им чем-то обязан. И в 
самом деле эта опасная 
идея привела одного из ее 
сыновей к катастрофе. Он 
пытался «одолжить деньги» 
у своего хозяина и в конце 
я в тюрьме! 
концов оказалс О 

Мы должны ПОМНИТЬ, нта 
наши дети во многом ста 
вятся такими, а 

‚ Например, 
сами их делаем! А Рета 


никогда на «неблагодар- 


ваться На, 
АЫ) детей: Когда я 


и бнатак же 
асв ошении ма- 
мужа. Я закры- 
мысленно/пере- 
прошлое. Мне ка- 
вижу перед собой 
вух Старых женщин, 


ОЙ заботил 


„сли в атмосфере тепла и 


Мирно сидящих у очага тети 
иолы на ее ферме. Причи- 
НЯЛИ ли они ей беспокойст- 
во? Думаю, что часто. Но об 
Этом никогда нельзя было 
догадаться по ее поведению, 
Где сейчас тетя Виола? 
Она уже более двадцати лет 
вдовеет, у нее пятеро взрос- 
лых детей, живущих отдель- 
но со своими семьями. Все 
они с нетерпением ждут 
тетю Виолуи приглашаютее 
жить с ними вместе! Дети 
обожают ее и стремятся об- 
щаться с ней как можно 
чаще. Это вызвано благо- 
дарностью? Ничего подо- 


бного! Ими руководит ис- 
кренняя любовь. Они выро- 


всеобъемлющей доброты. 
Поэтому и проявляют ответ: 
ную любовь к матери. 
Поэтому нам следует за- 
помнить, что для воспитания 
благодарных детей мы сами 
должны проявлять благо- 
дарность по отношению к 
другим людям. Всегда пом- 
ните, что дети любят слу- 
шать разговоры взрослых— 
и будьте начеку. Для иллюс- 
трации — в следующий раз, 
когда нам захочется пре- 
уменьшить в их присутствии 
доброту других людей, — 
остановитесь. Никогда не 
говорите: «Посмотри на сал- 
фетки, которые прислала 
кузина Сью к Рождеству. 
Она сама связала их. Они не 
стоили ей ни цента!» Это за- 
мечание. может показаться 
нам вполне естественным — 
но дети слушают нас. Не 
лучше ли от души похвалить 
кузину Сью: «Вы только под- 
умайте, сколько часов пот- 
ратила кузина Сью, чтобы 
сделать нам подарок к Ро- 
ждеству. Какой. она замеча- 
тельный человек! Давайте 
сразу же напишем ей от- 
крытку и поблагодарим ее». 
И наши дети таким образом 
бессознательно усвоят при- 
вычку ценить доброту и вы- 
ражать свою благодарность 
тем, кто делает добро. 
Чтобы избежать огорче- 
\ий и беспокойства по по- 
юду неблагодарности, вы- 
голняйте правило третье: 
А. Вместо того, чтобы пе- 
рекивать из-за неблагодар- 
ности, не ожидайте благо- 
дарности, Помните, что 
Христос исцелил десять про- 
каженных за один день — и 
толью ОДИН из них поблаго- 
дарил его. Почему. мы долж- 
НЫ Ждать большей благодар- 
ности, Чем получил 
ОМНИ ил Христос? 
ственный сп 
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Личный опыт 
И ТУТ Я 
ВСПОМНИЛА 
ПРО 
СУ-ДЖОК 


`В вестнике №№ 24—26 за 
1994 год вы опубликовали 
гимнастику Су-Джок. Я про- 
читала и почти забыла о ней. 
В октябре провела отпуск в 
Волгограде, где температура 
воздуха была плюс 20 граду- 
сов, а вернувшись в Новый 
Уренгой — у нас уже был 
мороз минус 10, — сильно 
простудилась: насморк, болит 
горло, голова. В принципе я 
человек закаленный — дав- % 
но уже живу по системе Ива- 
нова и все напасти изгоняю ^ 
холодной водой. Но тут что- 
то случилось. Я и на снегу 
стояла босиком, и обливалась 
— никакого улучшения, хотя 
раньше любые намеки на бо- 
лезнь проходили через 1—2 
дня. 

И тут я вспомнила про Су- 
Джок. Буквально с первого 
же раза стало легче горлу, 
через час повторила упраж- 
нение — прошла голова, 
уменьшился насморк. В этот | 
день я еще трижды применя- 
ла систему и на другой день 
почти забыла о простуде. Пе- 
ремены заметили даже кол- 
леги по работе. Заинтересо- 
вались. Пришлось размно- 
жить на ксероксе гимнастику 
и раздать желающим. 

Выписываю ваш вестник с 
первого номера. Храню все 
вырезки, хотя уже купила 
книги Литвиной, труды Иваб 
нова, Шелтона, Малахова 
других авторов. Испробов» 
много систем и останови 5 

Ж. 
на «Детке» Порфирия ИЎ 
ва. Применяла настрои 
на, уринотерапию. Тепій 


— Су-Джок. 


АЛКОГОЛИЗМ 
Желание пить и‘курить 
исчезнет, если человек на- 

‘чнет принимать отвар овса 

в смеси с календулой. Нуж- 

нојвзять кастрюлю емкостью 

не менее 3 литров, напол- 
овину заполнить неочищен- 
ным овсом (в шелухе), за- 
лить холодной водой довер- 

ху, довести до кипения, по- 

= варить 30 минут, затем от- 
° вар слить. В этот отвар до- 
 бавить 100 г цветков кален- 
дулы, закутать в одеяло, на- 

) стаивать 10—12 часов, про- 
Я цедить и принимать по 200 
гЗ раза в день до еды. 

АНГИНА 
Натереть стакан свеклы, 
влить столовую ложку уксу- 
са, дать смеси отстояться. 
Потом отжать сок, прополос- 
кать им горло и 1—2 столо- 
вые ложки проглотить. 
кж 
Натереть на терке лукови- 
цу, отжать сок и принимать 
по столовой ложке утром и 
вечером. На ночь сделать 
4 согревающий компресс из 
к тертого лука на шею. 
- яж» 

Взять одну чайную ложку 
настойки календулы аптеч- 
ной на полстакана теплой 

| воды. Половину смеси вы- 


кать горло, 


к жжх 


часа, потом прогло- 
Это средство особен- 
‘ивно вначале бо- 


‘горло 
твором 


г 


Продолжаем публиковать целитель- 
вые советы Людмилы Ким, взятые из 
ее книги «Опыт исцеления». 


пить, оставшейся прополос- 


нной ангине, 


, 


БЕССОННИЦА 

30—50 г корня сельдерея 
залить 1 л холодной кипя- 
ченой воды, настаивать 8 
часов и принимать по 1—2 
столовых ложки З раза в 
день. 

кя 

Очень хорошим успокои- 
тельным действием облада- 
етчай, еслик 250 г обыкно- 
венного чая прибавить по 2 
чайных ложки сухих измель- 
ченных трав: корень валери- 
аны, пустырник, душица, ал- 
тей, хмель и мята. 

Сон будет глубоким, если 
перед сном вы разотрете в 
руках лист душистой гера- 
ни и понюхаете. Можно ню- 
хать и настойку валерианы, 


БРОНХИТ 


Одну головку чеснока и 
десять мелко нарезанных 
луковиц сварить в молоке до 
мягкости, добавить чайную 
ложку сока мяты и ‘столовую 
ложку меда. Принимать це- 
лый день ежечасно по сто- 
ловой ложке. 


ВАРИКОЗНОЕ 
РАСШИРЕНИЕ ВЕН 


Можно принимать яблочный 
уксус — 1 чайную ложку на 
стакан воды перед едой 3 раза 
в день — и ставить компрес 
из яблочного уксуса на вен! 
(кусок белого хлеба намочиё 
в уксусе, посыпать питьев/й 
содой и приложить к вос: 
ленным узлам). 


ГАЙМОРИТ 


Помогают ‘сваре!ЧЫе 
вкрутую яйца, который ПРИ: 


° кладываются к бол?НЫм 
> местам по обе сторон” Носа 


до полного’их остывй НИЯ, 
0 г жй. е, 


СОВЕТУЕТ ЛЮДМИЛА КИМ 


ни. Утром снять, Лечение 
проводить в Течение неде- 
ли. Вместо меда Можно ИС- 
пользовать яблочны; уксус. 
Г ИПЕРТОНИЯ 
В эмалированный кас- 
трюльке перемешть дере- 
ВЯННОЙ лопаткой јо 1 ста- 
кану Морковного;ока, сока 
редьки, столовй свеклы, 
хрена (тертый уен в тече- 
ние суток настаивать на во- 
дке), меда и ск 1 лимона. 
Принимать ПОЈДНОЙ столо- 
вой ложке 3 раза в день за 
час до еды вгечение 2 ме- 
сяцев. Храниь в герметич- 
но закрытойпосуде в холо- 
дильнике, 
РР 
При гивртонии полезен 
печеный ғ мундире карто- 
фель с ккурой, свежий лук, 
а также есколько зубчиков 
чеснокав течение дня. 
ж 
Свежий сок красной свек- 
лы ‘смшать в равной про- 
порци с медом и прини- 
мать! столовой ложке 4— 
5 ра В день, 
ГРИПП 
чобы устоять при эпиде- 
ми, Одну столовую ложку 
ЦРТКОВ календулы залить 
саканом кипятка и несколь- 
к минут кипятить. Настоять 
течение часа, потом про- 
дедить и принимать по 1—2 
столовой ложке до еды З 
раза в день, 
хх 
Свежую луковицу нате- 
реть на терке. Полученную 
Массу выложить на два слоя 
Марли, Компресс наклады- 
Вается на 10 минут на ни- 
Жнюю часть носа, предвари- 
тельно смазанную подсол- 
нечным маслом (во избежа- 
ние раздражения). 
роекратное повторение 


„процедуры в течение суток 


помогает пре 
дотвратить 
рипп. р 


**х 


Для целенапра 
вленного и 
длительн Г 
П 


ого предо; 
отгрипла Редохранения 


Выдержать три дня в тем. 
ном месте при комнатной 
температуре. Настой проце- 
дить, поставить в холодиль- 
ник и принимать по столо- 
вой ложке натощак. Проф- 
илактику продолжать с ран- 

ней осени до поздней вес- 

ны. Эффект стабилен, 


ЖЖЖ 


При элидемии гриппа 
нужно делать промывание 
носа теплой водой с добав- 
лением йодной настойки 
(9—10 капель на стакан 
воды) или теплой водой с 
солью. Эту воду втягивают 
в нос несколько раз, Так 
лечится и гайморит. 


МАЛОКРОВИЕ 


Принимать смесь соков 
редьки, моркови и свеклы 
1:1:1 — по 1—2 столовых 
ложки ежедневно в течение 
2—3 месяцев. 


МАСТОПАТИЯ 


1 чайную ложку сушеных 
листьев чистотела развести 
в 2 чайных ложках топлено- 
го масла. Полученной мазью 
смазывать больные места. 

ххх 

Натереть на терке сырую 
свеклу и смешать с медом 
в соотношении 3:1, получен- 
ную массу наложить нагруд-. 
ную железу и оставить на 
ночь. Утром снять, положить 
в холодильник, грудь об- 
мыть. На следующую ночь 
процедуру повторить. Затем 
сделать перерыв. Таким об- 
разом нужно провести 20 
лечебных сеансов. Однуиту 
же свекольную массу мож- 
но использовать дважды. 


Ноги 


Очень часто пожилые 
люди жалуются на общую 
слабость и боли в ногах. 
Таким больным нужно де- 
лать медовые компрессы. 
Ноги мажут медом и дела- 
ют плотную повязку, носят 
сутки, потом повязку снима- 
ют, остатки меда смывают 


сови и снимают 


ные боли в 


НАС НЕ НАД 
МЫ ДЕЛАЕМ ЭТО С 


Наши читател 
‚ лем Владимир 
по душе. приш 
шей из проро 
мы вновь отп 
ля. 


Наши знакомые б 
Индии. И'на третий днае 
приезде туда неграмотная 
индианка с красным пят- 
нышком на лбу, застилав- 
шая им постель, извиняясь 
и кланяясь, смущенно спро- 
сила: «Говорят, что вы люди 
ученые?» «Да —с гордостью 
сообщила жена, — я — кан- 
дидат наук, а мой муж — 
даже доктор медицины...» 

«Но я вижу— смутилась 
индианка,— что дети ваши 
третий день подряд с утра 
до вечера жуют во дворе 
шоколадки — всех этих сло- 
ников, носорогов, тигров в 
«золотых» обертках. У нас 
даже люди темные разре- 
шают своим детям такое 
«наслаждение» два-три 
раза в году, не больше. Ведь 
это уже в раннем возрасте 
заставит вас дорого запла- 
тить за пломбы на зубах, ак 
замужествуони будут ходить 
С «золотыми» зубами, поз- 
же и «мосты» придется .за- 
казывать У дантиста. Это 
очень немалые расходы...» 

Женщину! вроде бы «чу- 
жой» страны беспокоили 
будущие расходы ученых 
людей из дружественной 
России. Меня же этот рас- 
сказ заставил вспомнить 
нечто более близкое. Как-то 
гостил яуодного писателя, 
довольно. беспеченного, и 
обратилвнимание на то, что 
в трехкомнатной квартире 
было неменее десятый 
над стальных ваз с 
дорогими Ушоколадными 
конфетами: «Мишка», «Кара- 

\ шка на Севере», 
и», «Красная Ша- 
Белочка» и проч... 
признаком благо- 


ько- 


дорогие чита- 


Их малень- 


Ь, 
го «достатка» И . 


нў Уже знакомы с писате- 
Черкасовым. Особенно 
@лся всем его рецепт с ка- 
Щенной пшеницы. Сегодня 
Равляемся на кухню писате- 


янно прихварывал, и зубы у 
него были бувально изъеде- 
ны кариесом, похожие на 
черные зубья пилы. Хозяй- 
ка однажды пронесла из 
комнаты в туалет горшок, на 
котором сидел внучек. За 
три метра разнеслось во- 
круг пронзительное злово- 
ние. Стало быть, ребенок 
тлел изнутри. Этот запах 
был следствием гниения в 
кишечнике. Мешанина из 
животных белков, крахмалов 
и сладостей — буквально 
смертоносная субстанция, 
мало чем отличающаяся от 
того отравляющего газа, ко- 
торый распыляла группа 
«АУМ—Сёнрикё» в японском 
метро. Ведь и там довольно 
быстро скончались лишь 10 
человек, а сотни, даже ты- 
сячи людей были слегка от- 
равлены более слабой кон- 
центрацией газа. 

Воттак и у любого из нас, 
поедающего невообрази- 
мую мешанину, в кишечни- 
ке творится нечто несусвет- 
ное, те же боевые отравля- 
ющие вещества, но в силь- 
ном разведении, и потому 
убивают нас не сразу, а пос- 
тепенно, в течение десяти- 
летий. Этих веществ около 
двухсот в кишечнике тучных 
людей, особенно мясоедов: 
индол, скатол, индоксил, 
скатоксил и множество 
иных. 

Молодые люди не заме- 
чают постепенного ухудше- 
ния здоровья, так как про- 
должительный период нахо- 
дятся между отличным здо- 
ровьем и болезнью: Это 
промежуточное состояние 
характеризуется вялостью, 
быстрой утомляемостью, 
желанием поменьше дви- 
гаться и отвращением к ра- 
боте, к любому виду дея- 
тельности как умственной, 
так и физической. Войдя в: 
вагон троллейбуса, автобу- 
са, электрички, такой чело-. 
век ищет прежде всего воз- 
можность плюхнуться на 
свободное место и «одор 
нуть», хотя очень редко бы: 
вает уставшим по-настоя 


Н; 


‚ кухне Черкасова 


О ТРАВИТЬ. 


щему. Он устал уже от того, 
что прошел бөз груза от 
дома до ближайшей оста- 
новки, И на работе затем 
сидит целый дөнь, 
Именно от такой мешани- 
ны в кишечнике многие лы- 
сеют уже в раннем возрас- 
те — где-то в 30—45 лет, 
Причем истинной причины 
облысения не понимают, 
считают, что это у них «по 
наследству», Но я, ОХОТНИК 
в прошлом, не раз наблю- 
дал, как лысеют и становят- 
ся полуголыми даже очень 
здоровые дикие звери; за- 
йцы и лисы после того, как 
«служба защиты растений» 
посыпает поля, за большие 
деньги причем (!), пестици- 
дами, гербицидами и про- 
чей «химией». Растения 
впитывают эти яды, затем 
отравляются зайцы, поеда- 
ющие эти растения, птицы, 
грызуны, затем лисы, пое- 
дающие грызунов. Круг за- 
мыкается. Человек же до- 
бавляет себе эти яды, ус- 
траивая фабрику по выра- 
ботке боевых отравляющих 
веществ (БОВ) в своем ки- 
шечнике. Добровольно! Не 
ведая, что творит. И тут на- 
илучшие рекомендации — 
это малые порции еды, мо- 
нодиета, за одну трапезу — 
есть что-то одно, тщатель- 
но пережевывая, чтобы на- 
сытиться малой порцией 
пищи и не отравиться за 
обеденным столом. Это 
один из самых печальнёх, 
грозных, неотвратимых ви- 
дов пролонгированного са- 
моубийства. Даже не буду 
ставить слово в кавычў, 
ибо это воистину самоуби 
ство, творимое по М 
нию, 0 
Почему я не называю фа 
милию своего друга? Да по- 
тому, чтобы не будить йе- 
чальных воспоминаний — 
его уже нет. Первая реакция 
почти любого человека, ког 
да вы сделаете ему замечах 
ние по поводу неразумного. 
питания, — агрессия. Агрес- 
сия больного или полубо/ 
ного человека. Ему. НИЧ® м" 
не хочется менять 8/0 
образе жизни. ЕМУ. 
получить за обед 

лом максимум 
вия. 


АМИ 


Максим Горький, посетив» 
ший США, страшно удивил» 
ся, когда увидел, как амөх 
риканский миллиардер, у 
которого наш писатель был 
в гостях, ограничился за 
обедом одной долькой 
апельсина и крохотным ку 
сочком отварной курицы. И 
это человек, ворочающий 
сотнями миллиардов долла» 
ров! При диком изобилии на 
столе! Видимо, Горький — 
бывший босяк, живший ‚в 
юности в :нищете, считал, 
что миллиардер = этот де- 
нежный мешок, должен 
съесть все, что на столе, и 
столом закусить, 

Максим Горький к тому 
моменту давно уже вращал- 
ся в элитарной среде рус- 
ской интеллигенции, жив- 
шей на широкую ногу, Сто- 
лы ломились в дореволюци- 
онных «закусочных», «распи- 
вочных», ресторанах от раз- 
личных яств. Шампанское, 
крепкие напитки, вина ли- 
лись рекой, всевозможные 
деликатесы, вроде черной и 
красной икры, балыков, коп- 
ченостей и прочего подава- 
лись без ограничений. Что 
греха таить, водились они и 
У нас, довольно скромных 
литераторов, в 60-е — 70-е 
годы. 

Но вот разменял я вос 
ьмой десяток, и приходится 
задумываться: что за столом 
съесть, а от чего воздер- 
жаться — как бы ни хотелось 
это нечто «вкусненькое» 
взять в рот, разжевать и 
проглотить. ‘ к 

Ведь это как алкоголь: 
никто из тех несчастных, кто 
ежедневно валяется за за: 


> бором, не думает напивать: 


ся до умопомрачения, 

дясь утром 3а стол, на кого- 
ром бутылка и стаканы Он 
предполагает только Ишь 
опохмелиться после вче- 
рашнего. Только одну—две 
рюмки. Но после фетьей— 
четвертой, махнув рукой, 


во время 
наркома- 
а 


‘ 


едания продолжаются 


Отзовитесь! 


` Вышлите, пожалуйста, у кого 
есть, косточки кизила — 300 
граммов. Нужно для лечения ге- 
морроя. Расходы оплачу. 

Адрес: 443022, Самара, ул. 
Вятская, д. 11, кв. 57. Мари- 
нину В. И. 

ЖҰЖ 

Одинокая женщина 53-х лет 
познакомится с мужчиной, веду- 
щим здоровый образ жизни, для 
дружбы и взаимной помощи. 

Адрес: 603000, Нижний 
Новгород, Главпочтамт, п/п 
734482 (Светлане). 


Жжж 


Помогите достать корень аира, 
плоды боярышника. Расходы 
оплачу. 

Адрес: 687980, Хабаровс- 
кий край, г. Бикин-1, ДОС 24- 
6. Канида Л. 

жж 


Прошу откликнуться тех, кто 
знаком с болезнью — диффуз- 
ный токсический зоб. Надеюсь 
избежать хирургического вмеша- 


тельства. 3 
Мне 51 год. Хотела бы найти 


е ка жизни, сторонника 
1 атаи помог бы изба- 
Вел от болезни. 
и. 196233, Санкт-Петер- 
бург; ахя 53. Кудриной Евге- 
нии Александровне. 
*** 


Буду благодарна тем, ко бы. 
* шлет мне морскую соль и 2— 
кг отрубей. Хоть изживу в горо- 
де у моря, но Нора соли в 
авно уже нет: 
теа 692800, Артем, При- 
а Ж. края, пер. Шевчен- 
14. Симоненко Л. И, 
ж** 


морс 
ко, А: 


Отзовитесь те, КТО, знает, как. 


избавиться от такого хаз 
заболевания, как миоп; 


инвалид первой группы. 


ой В. В. 
ной АА 


ого 


Операции? Осложнения уже пош- 
ЛИ На ноги, человек боится опе- 
рации и не знает, что делать. 
Адрес: 671717 Бурятия, Се- 
веробайкальск, ул. Дружбы, 
д. 2-6, кв. 4. Нагорной Гали- 
не Васильевне. 
р **х 
Сообщите, кто знает народные 
методы лечения грибка на ногах. 
Адрес: 433510, Ульяновская 
обл., Димитровград, ул. Про- 
ниной, д. 2, кв. 9. Досовой 
Надежде Федоровне. 
ЖЖЖ 


Срочно нужна трава спорыша 
(горец птичий) и плоды аниса, 
Все расходы оплачу. 

Адрес: 430033, г. Саранск, 
ул. Севастопольская, д. 64, кв. 
7. Мишину А. В. 

ЖЖЖ 


До настоящего времени не 
приходилось применять на прак- 
тике советы «ЗОЖ», хотя давно 
уже выписываю эту газету. Но 
случилась беда. Заболела жена 
(58 лет): Водянка. В легких скап- 
ливается жидкость, трудно ды- 
Шать, сердце стучит с перебоя- 
ми, бессонница, постоянная тем- 
пература, слабость, утомление, 
головные боли. Словом, жизни 
нет, 

Не порекомендует ли кто на- 
Родные средства от этой болез- 
ни. 

Адрес: 432048, Ульяновск, 
ул. Железнодорожная, д. 9, 
кв. 51. Малыгину Владимиру 
Ивановичу. 

жж 


Очень нужны для лечения семя 
льна и цикорий. Пришлите, кто 
может. Расходы оплачу. 

„Адрес: 682493, Хабаровс- 
кий край, Охотский р-н, пос. 
Новое Устье, Романовой Над- 
ежде. 

**х 


тзовитесь те, кто знает спо- 
ч ы лечения липомы. 
* Адрес: 442600, Пензенская 
обл., г. Кузнецк, ул. Граждан- 
СКая, д. 49, кв. 149, Горбуно- 
вой Валентине Петровне. 
**х 


Вот уже 3 года у меня СВИСТ и 
Шум в ушах. Удавалось ли кому. 
вылечить или укротить Эту изма- 
тывающую болезнь? Напишите 
все подробно, В свою очередь 

могу помочь травами, 

Адрес: 430000, Мордовия, 
ранск, ул. Большевистская, 
, кв. 9. Веривскому Вла- 
` Васильевичу, 

жж 

ИЙ год я страстный 
зеты «Здоровый об- 
Иб лет обливаюсь 


—\ Мне сейчас 35, 


Хотел бы переписываться с еди 
номышленниками, а также обре 


ти подругу жизни 27—30 лет, 


ростом до 164 см. 

Адрес: 623750, Свердловс- 
кая обл., г. Артемовск, Казар- 
ма 180 км. д. 1, кв. 4, Нали- 
мову Сергею Владимировичу. 

ххж 


Очень рада, что познакомилась 
с вестником несколько лет на- 
зад. С особенным интересом 
читаю рубрику «Отзовитесь!», 
Сама стараюсь вести ЗОЖ, но 
не все еще получается. Хотелось 
бы через вестник найти друзей и 
спутника жизни, ведущего ЗОЖ. 
В душе живет надежда на до- 
брые перемены. 

Мне 45. Рост 170. Вес 70 кг. 
Выгляжу моложе своего возрас- 
та. Бескорыстна. Занимаюсь пче- 
ловодством. Интересы разносто- 
ронние. Впрочем, подробности 
ПИСЬМОМ. 

Адрес: 355002, Ставрополь, 
ул. Мичурина, д. 76 «а». Харь- 
ковой Евгении. 

ЖЖ 


Если’ кто-то знает, как в до- 
машних условиях приготовить 
эфирное масло можжевельника, 
ответьте мне по адресу: 

691717, Бурятия, г. Северо- 
байкальск-2, ул. Звездная, д. 
44-а. Ребровой Любови Ива- 
новне. 

хх 

Мне очень нужны пивные 
дрожжи для’ лечения. В Питере 
в аптеках их нет. Могу предло- 
жить бартер — пол-палу. 

Мечтаю жить в поселении еди- 
номышленников, где нет хамст- 
ва, грязи, жестокости. Возмож- 
НО, есть еще такие же, как я. 
Давайте переписываться. 

Адрес: 188730, Ленинград- 
ская обл., Приозерский р-н, 
п. Сосново, ул. Никитина, д. 
36, кв. 10. Завьяловой А. В. 

ЖЖЖ 


Мне 29 лет, Инвалид. Через 
вестник «ЗОЖ» хотелось бы на- 
йти верного, Надежного друга, 

Адрес: 101000, Москва, 
Главпочтамт, До востребова- 


ния. Предъявителю паспорта 
№ 710082. 


**х 


атает, созда- 
45/180 /75. 
все делать 


Дим вместе, () себе: 
Худощав, Способен 
Своими руками, 
Адрес: 634040, Томск. До 
востребования, Предъявите- 


{ Поэтому вношу поправку. 


ЛЮ паспорта ІМ-ОМ № 710192. 
н ж 


>. 


Срочно нужны трава болиго- 
ЛОВ и семя льна — 2 кг для ле- 
Чения онкологической больной, 

асходыј оплачу. 

Адрес: 303000, Орловская 
Обл. г, Мценск, ул. Машинос- 
ТРоителей, д. 12, кв. 80. Кра- 
совой лидии Николаевне. 

ЖЖЖ 


Предлагаю вытяжку болиголо- 
ва по методу В. Тищенко, кото- 
рая излечивает все виды рака, 
Мастопатию, Обращаться по ад- 
ресу: 398002, Липецк, ул. Га- 
гарина, д. 49, кв. 15. Тарасо- 
ва Нина Сергеевна (тел: 72- 
33-04). 

«ЗОЖ»: Советуем Лидии 
Николаевне обратить внима- 
ние на «ЗОЖ» № 7 (58), где 
мы опубликовали метод лече- 

ния рака Николая Шевченко. 
Жжж 


Спасибо за «ЗОЖ», где мож- 
но поделиться и горем, и ра- 
достью. Читаю все — от корки 
до корки. Хотела бы познако- 
миться :С человеком, ведущим 
здоровый образ жизни, который 
пережил горе. У меня сильно и 
очень давно пьет муж. Бороть- 
ся сил больше нет. Мне 57. 
Люблю природу, работаю в 
саду, шью, вяжу, люблю уюти 
умею его создавать. Характер 
добрый, помогаю больным 
людям. Могу дать радость в 
жизни человеку; который отве- 
тит мне и подойдет по возрасту 
— 55—60 лет, по знаку зодиа- 
ка — Телец (чтобы мы друг дру- 
га во всем дополняли). Может, 
два человека обретут счастье на 
оставшиеся ГОДЫ, 

Адрес: 308000, Белгород, 
Главпочтамт. До Востребова- 
ния. Предъявителю паспорта 
П-ЛЕ № 605143. 


ИЗ ПОЧТЫ «зож» 


ЗАБЫЛА 
ПРО КАКАО 


В вестнике № 4 (55) 
стр. опубликован мой ре 
простуд, воспалений, 
Леза». В нем нет одного 
Нента — столовой ложки 
Возможно, пропустила, 


берку- 
Компо- 
какао. 


взять 100 г любого жи 
сливочного несолено! 
100 г меда, 2 столовь Я 
сока алоэ и 1 столовую ло, 
какао. Далее по тексту. > 


ЗАМ ПЛОХО? ЗАВЕДИТЕ КОШКУ 


Е В 5-м (56-м) вестнике «ЗОЖ» за 1995 
Од мы опубликовали материал консуль- 
танта лечебно-благотворительного об- 
щества «Тимоши» П. Васильева «Ковар- 
ные болезни лечат... кошки». 

П. Васильев говорил о том, что им раз- 
работана методика, с помощью которой 
кошки охотно делятся с людьми своей 
энергетикой. В материале мы тогда не 
дали адрес Васильева по одной простой 
причине: нас несколько смутили условия 
выдачи методики нашим читателям: вы- 
слать по почте оплату за услуги в сумме 
10 тысяч рублей по адресу: 142040, До- 
модедово, Московской области. До вос- 
требования. «Тимоши». Васильеву Пет- 
ру Петровичу. При этом Петр Петрович 
утверждал, что деньги пойдут на созда- 
ние приюта для кошек. К тому же он 


предлагает прислать конверт с адресом _ 


читателя, указать возраст и перечень 
болезней, которыми страдает автор. Ут- 
верждается, что все рекомендации бу- 
дутвысланы в течение месяца. На пись- 
ме стояла печать московской милосер- 
дной благотворительной общины «Брат- 
ство» имени доктора Гааза. 

Дабы убедиться в действенности ме- 
тодики Васильева, мы просили его при- 
слать инструкцию нам на тот предмет, 
чтобы ознакомиться с ней и в таком слу- 
чае нести ответственность за рекламу. 
Однако инструкции мы так и не получи- 
ли, а потому предлагаем нашим читате- 
лям действовать на свой страх и риск. 
побудило же нас дать все же координа- 
ты Васильева опять-таки письмо в ре- 


дакцию- 


«В 1986 году после чернобыльской 
катастрофы у меня начались присту- 
пы болей в сердце и удушья в 
ночное время. Я просыпалась с не- 
изменным чувством страха. Что-то 
давило за грудиной и мешало ды- 
шать. Принимала многие лекарства 
вплоть до нитроглицерина. Все это 


7234 


приносило сиюминутное облегчение, 
но приступы продолжались. 

И вдруг моему сыну подарили си- 
амского котенка. На дворе стоял де- 
кабрь, в квартире было, естественно, 
очень холодно. Я попыталась устро- 
ить котенка на ночь в кресло, но он — 
маленький — плакал от холодаи, воз- 
можно, от тоски: Из жалости я взяла 
его к себе под одеяло под левый бок. 
С тех пор он так и привык спать у меня 
под сердцем. Через некоторое время 
я обратила внимание на то, что при- 
ступы стали все реже и реже и отка- 
залась от систематического примене- 
ния лекарств, лишь изредка’ после 
больших нагрузок приходится прини- 
мать эринит, но очень редко. 

Сейчас у меня живут две прекрас- 
ные сиамские кошки. Они чудесные 
друзья, ласковых; добрые, веселые, 
игривые. Это нефравда, что сиамс- 
кие кошки злые ичё ‘ослушные. Все 
зависит от того, м мх воспита- 
ем. Если в добр 
ответят добром и 
ется, что сиамск 
наиболее выраже ‘лечебным эф- 
фектом. Это подтзїждается и их вы- 
соким автсритеїфм в королевских 
домах древних царств. Конечно, осо- 
бой рецептуры, как у Васильева, у 
меня не имеется, но рекомендации 
по уходу за сиамскими кошками и их 
воспитанию есть. Могу поделиться 
опытом. В принципе, мне было бы ин- 
тересно получить и инструкции из 
клуба «Тимоши». Если есть их коор- 
динаты, сообщите. Мне, ей-Богу, не 
жаль 10 тысяч рублей. Бог с ними, с 
деньгами. Не хотелось бы, правда, 
чтобы пошли они какому-нибудь прот. 
хиндею на водку. А на приюты длЯ 
наших младших братьев поему. 
не пожертвовать. Бла 


гое дело»; 
Молдова, Кишин а 52.09" 


чи обладают 


ликова Рурия Гео 


Личный опыт 


НЕ МОЖЕТЕ _ 

ГОЛОДАТЬ, / 
ЕШЬТЕ 
СЫРЫЕ /” 
ОВОЩИ,” 


Вот уже три года вестник 
«ЗОЖ» помогает нам дер- 
жаться на плаву, являясь 
той соломинкой, за которую 
хватается утопающий во 
всем нашем беспределе. 
Хотела бы предложить чи- 
тателям вестника прово- 
дить 5—6 недель в году на 
сыроедении. Че всем под 
силу голодани? и вегетари- 
анство. А вотпродержать- 
ся неделю на сырых овощах 
— терпимо. Ели с органа- 
ми пищеварения все в по- 
рядке. Есть наю только сы- 
рые овощи изалаты — с 
растительнымласлом, без 
соли и хлеба. Южно добав- 
лять в них грекие орехи — 
5—6 штук в даь и проро- 
щенную пшенцу, но не 
каждый день. Ч 


Ираида \ЛЫГИНА. 
ЧУйковский, 
Перской обл. 


СЫРОЦДЫ, 
ОТЗОВИЕСЫ 


Читаю письмо том, что 
вестник многипомогает 
выжить в наше емя. То же 
могу сказать иса Я не 
имею в виду, чйзбаеился 
от всех своих ёлезнеї, у 
меня их еще мго. Но нь 
пью, не курю, гддаю и ду- 
маю перейти #сыроеде: 
ние. Сначала, пВда, соби; 
раюсь очиститтечень, а 
там, глядишь, | Великий 
Пост начнется. 

К старой жизнсовсемне 
тянет, самочуввие пре 
красное, я бы (аз 
шевное, | 

Мне 29 лет. Желе вте” 
реписываться с 4 Я 
которых всерье Е «СУ- 
ет проблема ФИ 
умственного_”дуфёчого— 
самосовершениивания. 
Цель дожить 120-леті 

пишите, отьчу всем. 
Только, пожалуста, вклады- 
вгйте в пись чистый кон- 
вер с обра 

ес: 4. 


4 


ка 
В 


0 чеснок способен искоре» 
естерин, несущий с со» 
'но:бобудистые забо- 
левания, изусиливать процессы 
разрушения ‘кровяных сгустков, 
вызывающих инсульт, — это ре- 
зультат последних м“соледований! 
Есть, кроме того, и веские дока- 
зательства того, что чеснок от- 
носится к числу самых эффектив- 
ных продуктов, кбторые помога- 
‚ют человеку противостоять раку, 
то есть риск заболеть раком сро- 
ди людей, на столе которых чес- 
нок появляется гулярно, гораз- 
до ниже, чем офзди тех, кто не 
использует чеснок, ссылаясь на 
его дурной зах или острый 
вкус. Чеснок пришеняют при про- 
отуде, болезни Кронарных арте- 
рий сердца, айросклерозах и 
артритах, при Зокачественных 
новообразованӣх, экземах, бо- 
лях в ушах, диаре (острых рас- 
стройствах желука), при отрав- 
лении тяжелыми 'еталлами, кра- 
пивнице, грибкоых заболевани- 
ях и так далее, иому подобное. 
Сегодня, наверье, легче пере- 
числить те болени, где чеснок 
не применяется О чесноке на- 
писаны десятку а вероятно, и 


сотни книг, продят междуна- " 


родные симпозиумы, где присут- 
ствует лишь од: тема — чеснок 
То есть, если, говорится, пос- 
мотреть в коре’, то чеснок по- 
истине выдаюш?ся лекаротвен- 
ное и пищевовастение. 

Мы предлагм вам несколь- 
ко рецептов б спользованием 
| чеснока. 1 
Чесночна/асло, мазь, 


. 


нройки 
ЧесочНОе сло, — одно из 
Лучшиюмашних средств. 


особеннолезно маленьким 
ДАЯМ при золеваниях ушей, 
инфекциях Віреннего уха, кан- 
ДИДіЗе поло, рта, сыпи, зуде 
ПОЛЫХ оргаь и легких ожогах. 
еСНиное Мао сохраняет свою 


ТСЗ холодильнике в 


Стекнном флаконе с 
проб 


помешивании, Закрой а 
к Кой крышкой и’ 
чный свет на 
6 этих 10 дней 


смесь нужно аккуратно переме- 
шивать 2—3 раза в день, На 11-й 
день смесь отфильтруйте, до- 
бавьто 2—3 капли эвкалиптового 
масла или глицерина, перолей- 


тев бутылку из темного стекла С. 


хорошей, плотной пробкой и пос. 
тавьте в холодильник, 

Перед тем, как использовать 
масло, ого нужно подогреть: 6— 
8 капель масла налейте в чайную 
ложку и подержите над пламе: 
нем газовой горелки, пока мас- 
ло не нагреется до температуры 
30—32 градуса (не более мину 
ты). Проверьте температуру мас- 
ла, капнув себе на руку, Вы не 
должны ощутить ни тепла, ни хо- 
лода, При лечении детских уш- 
ных инфекций в слуховой проход 
ребенка можно закапывать не- 
сколько капель масла, но мед- 
ленно и осторожно 


Для приготовления мази нук- 
но очистить и мелко нарезать 1 
головку чеснока, Положите чёс- 
нок в эмалированную кастрюлю, 
залейте двумя стаканами горячей 
воды, доведите смесь до кипе- 
ния и кипятите на медленном 
огне до тех пор, пока объем воды 
не уменьшится вдвое. Смесь 
профильтруйте, смешайте с’ 1 
стаканом горячего оливкового 
или любого другого растителвно- 
го масла. Медленно добавьте не- 
много пчелиного воска до густо- 
ты рыночной сметаны. Чтобы 
мазь:хранилась дольше, можно 
добавить немного древесной 
смолы. 

яж Рае 

А вот классический рецепт 
приготовления настойки чегно- 
ка. 40 граммов размятоге)ҷабно- 


ка 10 дней настаивать ЗЫ» 
том стеклянном сосу{ 0. 
спирта или водки. Соб жать 


в темном месте (для улч?на;ния 
вкуса и запаха можна 10% вить 
мятных капель). При Имать\з\ю 10 
капель 2—3 раза в день Эа 10 
минут до еды. Ру 
Еще один рецепт чеснока: 
лимоном. Последний отбивает 
запах и едкость первого ингре= 
диента; Головку чеснока пропус- 1; 
тить через мясорубку, залить со- 
ком лимона и смешать с двумя 
ложками меда, Принимать по 
одной чайной ложке в день. Еще 
более действен чеснок с лимо- 
ном в сочетании со свекольным 
соком. Кстати, для приготовле- 


 нияитой, и другой смеси можно 


использовать миксер, 

Настойки чеснока и предлага 
`^‹ые смеси предупреждают ин- 
Фаркты, инсульты, стенокардию, 


атеросклевуюз, восстанавливают 
т 


ЫЕ 


зрение, являются хорошим сред- 
ством в борьбе против ожирения, 

А теперь несколько пищевых 
рецептов, 

Чесночное масло, Сливочное 
масло (100 граммов) смешать с 
небольшим (по вкусу) количест- 
вом размельченного чеснока и 
мелко нарубленной зеленью пет- 
рушки, кинзы, сельдерея, укро- 
па (полная столовая ложка на 100 
г масла), Можно добавить одну 
чаиную ложку лимона, 

Заправка из чеснока. В ста- 
кан коровьего молока выжмите 
один лимон, Молоко тотчас же 
скиснет, В этой массе размешай- 


| 


Это — обложка американской книги о чесноке. Мы готовим ее 
перевод с тем, чтобы опубликовать в вестнике. 


те несколько долек толченого 
чеснока, две чайные ложки меда 
и по вкусу сахар. Заправка годит- 
ся для всех салатов. 

Картофельное пюре счесно- 
ком. Отварить картофель в со- 
леной воде. Слить и размять с 
маслом — с растительным или 
сливочным, В чашке молока на- 
греть и оставить медленно кипя- 
титься стакан очищенных зубчи- 
ков чеснока. Кипятить около по- 
лучаса, пока чеснок не станет 
мягким. Размешать в миксере, 
развести смесь в картофельное 
пюре, посолить, поперчить, укра 
сить зеленью. 


ч 


| Те Атагіпи Ромеғ ој 1ле она 


62, пер. Цена свободная. Те, 
о на 2 п. л. 


ЕСНОК 


Ну и так далее, и том 
бно, Есть, например, прека; 
рецепт гороховой бутербродноў 
массы у Питера Дедмана, Вымо- 
чите и сварите горох или фасоль 
До состояния густого пюре, До. 
бавьте ‘измельченный жареный 

лук, тертый чеснок и немного 
шалфея. Масса готова, Вместо 
гороха можно взять чечевицу, 
Собственно, о чем мы говорим, 
Пришла зима, инфекция бродит 
вокруг нас кругами. Принимай- 
тесь за чеснок. А каким образом 
вы это сделаете,., Американские 
специалисты считают, что лучше 
всего — это просто, съедать в 
день по 1—2 дольки чеснока, 


Аисіелі, УсгзаШе-ан4 Ежоза е--Мейсте | 


Новый старт! 
Разработана и запатен- 
тована методика, позволя- 
ющая не только восстано- 
вить и укрепить, но и зна- 
чительно увеличить мужс- 
кую потенцию. Уникаль- 
ность методики состоит в 
том, что она гарантирует 
безмедикаментозным спо- 
собом полное. излечение 
любых форм импотенции у. 
мужчин. нее узнать 
о методике лечения можно 
в медицинском центре п 
тел::218:00:540 и 110-73- 


923 


д 
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Итак, это наш последний номер за 1-е полугодие 1995 
года. Еще июньский. Можно считать, что подписка на 2-е 
полугодие прошла более или менее успешно, Какое-то чис- 
ло читателей мы все-таки потеряли. Но дело в принципе 
понятное. В разгаре лето. Отпуска. Жара. Огороды. Рост 
цен: Потеря работы. И многое-многое другое, что мешает 
людям спокойно и нормально. жить, А уж выписывать-то 
прессу — тем более. Рост числа подписчиков, и притом 
солидный, произошел лишь в одном регионе — в‘респуб- 
лике Коми, где в первом полугодии У нас было 843 под- 
писчика, а во втором станет 1215. То есть, в Коми наших 
единомышленников стало заметно больше, и это приятно. 

Совершенно не понятны потери в Тюменской области. 
Тут мы почему-то вдруг потеряли 70 процентов подписчи- 
ков, и мы склонны отнести этот факт скорее к плохой ра- 
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Приложение к газете Солли 


В Коми вестник пришелся по душе 


боте местных почтовиков, чем к снижению интереса к на» 
шему изданию. 

многие люди не успели оформить подписку с июля, Про- 
зөвали, не оказалось в нужный момент денег. И сегодня 
косяком идут письма с просьбой выслать июльские номе- 
ра, так как оформили подписку только с августа. При этом 
все обещают все оплатить, Но не в деньгах дело, друзья. У 
нас просто не хватает сил заниматься этой работой, Поэ- 
° тому если кто-то и не получит два июльских номера — не 
°— обижайтесь. Это означает, что мы не сумели ВЫПОЛНИТЬ 
ашу просьбу. Читайте нас с августа, А июльские номера 
оищите в библиотеках, 
Кстати, о библиотеках. Есть все основания считать, что в 
блиотеках о вестнике «ЗОЖ» просто-напрасно не знают. 
лу просьба к нашим приверженцам: агитируйте биб- 
за вестник «ЗОЖ». И конечно же, не забывайте 
формуле один плюс один: подписался сам, убеди 
хотя бы одного человека из своего окруже 


локой проехали. Теперь вотеще очем, Очень 

щаются в рубрику «Отзовитесь!» с 
‘или иную траву, те или иные семена, 
но публикуем эти письма, равно как и до- 
икуем предложения оказать помощь в’ 


этом вопросе. К сожалению, стороны не всегда остаются! 
довольны друг другом. Скажем, история с той же пол-па- 
лой. В московских аптеках она и по сей день продается в 
виде цейлонского травяного чая стоимостью где-то в рай- 
оне 8 тысяч рублей пакет. На черном же рынке цены на 
пол-палу колеблются от 10, атои более тысяч за стакан, 
Прибавьте пересылку. Конечно же, получается дорого. От- 
сюда обиды читателей, просьбы наказать спекулянтов, и 
так далее, и тому подобное. : 

К сожалению, мы живем во времена, когда филантропия 
вряд ли может найти благодатную почву для процветания. 
И миром нашей жизни начинают править деньги, К этому 
надо привыкнуть и не обижаться. Если та или Иная предло- 
женная вам трава не по карману — не покупайте, Старай- 
тесь вырастить сами. Ищите семена, выкручивайтесь. 

Кстати, о семенах. Здесь тоже попадаются недобросо- 
вестные продавцы. Поэтому старайтесь покупать семена 
магазинах или у людей, пользующихся Хорошей реп а 
цией. 4 ый ута- 
Вот, пожалуй, и все, Со следующего номера пой 
тники за таи И мы постараемся, если оне ИДУТ ВВ» 
изойдут какие-то обвальные катаклизмы с денг, не про- 
дать читателям во 2-м полугодии 80912 Номеров ми ВЫ» 


нистрация «ЗОЖ, 


Нужно ли проводить некие опросы, чтобы 
убедиться в том, кто нас читает. Ясно и без того: 
нас читают преимущественно немолодые люди — 


средних лет или пенсионеры. Нас 
как правило, не богатые. Наконец, 


читают люди, 
нас читают 


люди больные. Как жить со всем этим вместе 
взятым? Не зря ведь существует сентенция на 
тему: лучше быть богатым и здоровым, чем 


бедным и больным. Но, увы, 
по идее, 


большинство, и потому, 


последних в России 
вестник «ЗОЖ» — 


это чтиво для большинства. Бедного, больного, 
среднего или пожилого возраста. 
Как не заболеть? Как избавиться от болезней? Как 


прожить дольше? Конечно же, 


вегетарианстве, о 


можно говорить о 


раздельном питании, о 


голодании. Но есть одна вещь, о которой мы чаще 
всего забываем, отдавая дань чистому; _· 
практицизму: мол, примите три раза в день 


бальзам молодости, или п 
очищения определенный 
хорошо. Вещь, которая им 
быть названа психоэмоци 
долгую счастливую жизнь. По-иному это можно _; 


назвать жаждой жизни. 


роголодайте ради 


рок — и все будет: 
еется в виду, может 


ональным настроем'на': 


Питают ее такие 


компоненты, как творческая работа, и. 


представьте — юмор. 
Нормана Казинса, 


замечательный человек. 
Философ, 


Себастьяна Баха и, наконец, 


Мы предлагаем вам рассказ 
человека, прославившегося 
своей книгой «Анатомия болезни с 
пациента», об Альберте Швейцере. 
Органист, музыковед, 
исследователь творчества Иоганна 


точки зрения’ 
то был і. 


врач-миссионер. В 


37 лет он отправился в Габон, где в Ламбарене У 
основал госпиталь для местного населения. В. 
1952 году он был удостоен Нобелевской премии. . 
Умер в 1965-м в возрасте 95 лет. А теперь сам 


рассказ. 


Альберт Швейцер всегда 
верил: лучшее лекарство от 
любой болезни, которая 
могла его ‚поразить, — это 
сознание того, что есть ра- 
бота, которую он должен 
сделать, плюс чувство юмо- 


\ ра. Он как-то сострил, что 


болезнь стремится побыс- 
трее уйти от него, потому 
что его организм оказыва- 
ет ей слишком мало гос- 
теприимства. 

Если попытаться выра- 
зить то, что являлось его 
сутью, хватит двух слов — 
«воля» И «творчество». Ра- 
ботая в Ламбарене, он про- 
явил сверхъестественную 
работоспособность. За 
обычный день в больнице 
(а ему уже исполнилось 90 
лет) он успевал совершать 
обязанности 5а и совер- 
шать обход, плотничать, 
передвигать тяжәдые ящи- 


анино. «Я не собираюсь 
умирать, — признался он 
как-то своим сотрудникам. 
— Если я в силах занимать- 
ся разными делами, совер- 
шенно нет нужды умирать. 
Так что буду жить долго, 
очень долго.» И он дожил 
до 95 лет. 

'Альберт Швейцер не мог 
позволить себе хоть день 
не играть Баха. Его люби- 
мыми произведениями 
были токката и фуга ре ми- 
нор. Пьеса написана для 
органа. Но в Ламбарене 
органа не было. Было два 
пианино, оба древние, рас- 
сохшиеся. Одно, совсем 
разбитое, стояло в столо- 
вой медперсонала, На эк- 
ваторе воздух всегда насы- 
щен влагой, и это измени- 
ло инструмент почти до не- 
узнаваемости. На одних 
клавишах не было слоно- 
вой кости, другие пожелте- 
ли и растрескались. Войлок 
на молоточках вытерся, и 
звуки получались резкие. 


Инструмент не настраива- 
ли годами, аесли бы даже 
настроили, вряд ли этого 
хватило надолго. Когда я 
впервые приехал в больни- 
цу в Ламбарене и зашел в 
столовую, то сел за пиани- 
но и отпрянул, услышав ис- 
каженные звуки. Порази- 
тельно, как Швейцер умуд- 
рялся каждый вечер перед 
ужином играть на нем ду- 
ховные гимны — каким-то 
чудом под его руками ни- 
щета и убожество исчеза- 
ли. 

Другое пианино стояло в 
его хижине (с пышным аф- 
риканским названием «бун- 
гало»). Оно было в гораздо 
лучшем состоянии, но вряд 
ли подходило для исполни- 
теля с мировым именем, 
каким был органист Швей- 
цер. У пианино было при- 
способление, как у органа, 
но эта органная педаль 
имела — приводящее в 
ярость — обыкновение па- 
дать в кульминационный 
для исполнителя момент, 

Однажды, приехав в Лам- 
барене далеко за полночь, 
когда почти все масляные 
лампы уже были погашены, 
я пошел прогуляться к 
реке. Ночь была душная, и 
мне не спалось. Проходя 
мимо хижины доктора 
Швейцера, я услышалізву- 
ки токкаты Баха. 

Музыка питала его душу. 
Швейцер чувствовал себя 
отдохнувшим, возрожден- 
ным, окрепшим. Когда он 
встал, не было и намека на 
сутулость. 

Музыка была его лекар- 
ством. Музыка, да еще ве- 
ликолепное чувство юмора. 
Альберт Швейцер рассмат- 
ривал юмор как своего 
рода противоэкваториаль- 
ную терапию, как способ 
выдержать жару и влаж- 
ность, снять напряжение, 

Жизнь врачей и сестер в 
клинике была отнюдь не 
легкой. Швейцер понимал 
это и старался укрепить их 
дух с помощью юмора. Во 
время еды, когда весь пер- 
соналібольницы собирался 
вместе, у Швейцера всег- 
да была наготове пара 


ПОБОЛЬШЕ СМЕЙТЕСЬ, И ЖИЗНЬ НЕ 
БУДЕТ КАЗАТЬСЯ ВАМ ТАКОЙ ГРУСТНОЙ 


смешных историй. До чего 
приятно было видеть, как 
сотрудники буквально мо- 
лодели, покатываясь от его 
шуточек. 

Например, однажды за 
столом он сообщил: «Всем 
хорошо известно, что в ра- 
диусе 75 миль есть только 
два автомобиля. Сегодня 
произошло неизбежное: 
машины столкнулись. Мы 
обработали легкие раны 
шоферов. Кто испытывает 
почтение к машинам, мо- 
жет полечить автомобили». 

На следующий день он 
рассказал, что у курицы 
Эдны, устроившей себе 
гнездо около больницы, по- 
явилось шесть цыплят. 
«Для меня это большой 
сюрприз, — заявил он тор- 
жественно. — Я даже и не 
подозревал, что она была 
в интересном положении». 

Как-то за ужином после 
особенно тяжелого дня 
Швейцер рассказал, как 
несколько лет тому назад 
он был приглашен на тор- 
жественный обед в Коро- 
левский дворец в Копенга- 
ген. На закуску подали 
сельдь. А Швейцер терпеть 
ее не мог. Улучив минуту, 
когда на него никто не 
смотрел, он ловко стащил 
ее с тарелки и засунул в 
карман пиджака. На следу- 
Ющий ‘день одна из газет, 
специализирующаяся на 
светской хронике, писала о 
докторе из джунглей й его 
странностях. Доктор Швей- 
цер — только представьте 
себе! — съел не только мя- 
коть селедки, но даже кос- 
ти, голову и все остальное. 

Я обратил внимание, что 
в этот вечер молодые вра- 
чи и сестры встали из-за 
стола в прекрасном настро- 
ении. Усталость доктора 
Швейцера также исчезла, 
сменившись сосредоточен- 
ностью на предстоящих 
делах. Юмор в Ламбарене 
был хорошей поддержкой, 

В Библии говорится: «Ве- 
селое сердце благотворно, 
как врачевство, а унылый 
дух сушит кости», (Притча 
Соломона, 17, 22). Трудно 
сказать, какие именно фи- 


зиологические и психичес- 
кие изменения, вызывае- 
мые юмором, происходят в 
организме человека. Об 
этом на протяжении веков 
задумывались не столько 
врачи, сколько философы и 
ученые. Почти четыре сто- 
летия назад Роберт Бартон 
в книге «Анатомия мелан- 
холии» описал свои наблю- 
дения: «Юмор очищает 
кровь, омолаживает тело, 
помогает в любой работе». 
Бартон назвал работу «ма- 
шиной для тарана стен ме- 
ланхолии» и утверждал, что 
она несет в себе исцеле- 
ние от болезней. 
Иммануил Кант в книге 
«Критика чистого разума» 
писал, что «смех дает ощу- 
щение здоровья, активизи- 
руя все жизненно важные 
процессы. Усиливается пе- 
ристальтика кишечника и 
движение диафрагмы, до- 
стигается гармония души и 
тела.» Если Кант хочет этим 
сказать, что человек, обла- 
< дающий даром искренне 
смеяться, не может стра- 


ные проявления че- 

кой психики, а шут- 

ное средст- 
В 


вые 


На снимке Альберт Швейцер. 


смех «музыкой жизни». Он 
советовал врачам, устав- 
шим психически и физи- 
чески в конце долгого ра- 
бочего дня, черпать силы в 
радости и веселье. «Есть 
счастливая возможность, — 
писал он, — сохранять свою 
молодость смеясь, как Ли- 
онель из поэмы Шелли». 

Современных научных 
исследований положитель- 
ного физиологического 
влияния смеха не так уж 
много, но они есть. Ценной 
информацией насыщена 
статья Уильяма Фрея из 
Стэнфордского универси- 
тета «Дыхательные компо- 
ненты веселого смеха». Я 
предполагаю, он имеет в 
виду так называемый «смех 
до коликов в животе». Фрей 
показал, что смех действу- 
ет благотворно на весь 
процесс дыхания. Статья 
Паскинда в «Архивах не- 
врологии и психиатрии» 
(1932 г.) раскрывает влия- 
ние смеха на мышечный 
тонус, 

Некоторые люди после 
приступа безудержного 
смеха жалуются, что у них 
от смеха даже ребра болят. 
Выражение. точное, но это 
приятная боль — человек 
полностью расслабляется. 
Это та боль, которую боль- 
шинству людей было бы 
очень полезно. испытывать 


ежедневно. Это своего 
рода физическая трениров- 
Ка. И хотя биохимические | 
изменения, вызванные \ 
смехом, пока не так изуче-. 
ны, как, например, отрица- 
тельные последствия стра- 
ха, разочарования или гне- 
ва, они Действительно про- 
исходят, 


В’ медицинской прессе 


. ся пре- 
одолеть болезнь, лечене" 
реносят мучительную боль ~ 
обреченными. Китайские 
медики утверждают, что 
использование акупунктуры 
вместо анестезии вс 

озмож- 
все чаще упоминается о но потому, что в м 
том, что люди Ў и 
Г ди платят высо- ‘игл ов точки, расположен 
кую цену за отрицательные ные на «меридиане», акти- 
Е, Установлена, в вирует выделение анесте- 
астности, связь длитель- зирующих веществ в орга- 
ных состояний горя, гнева низме. 
или страха с возникновени- Психика человека контро- 
«ирак. лирует боль, ей принадлежит 
о не все эмоции прино- ведущая роль в борьбе с 
бад нашему организму болезнью. И на сознатель- 
ред, положительные эмо- ном, ина подсознательных 
ции действуют только'бла- уровнях психика «приказыва- 
готворно. Во всяком случае ет» организму реагировать 
задолго до моего серьез- определенным образом; В 
ного заболевания я был результате происходят изме» 
глубоко убежден, что твор- нения не только психологи- 
чество, воля к жизни, над- ческие, но и биохимические. 
ежда, вера и любовь необ-— Я писал, как смех помог 
ходимы для хорошего са- Мне .избавиться от боли в 
мочувствия и исцеления от _СУСТавах, а постепенное сни- 
недуга. Положительные ЖеНие показателя СОЭ сви- 
детельствовало о том, что 
ослабились воспалительные 
а в одд процессы. Означало ли’это, 

0 _ ‘что смех стимулировал обра- 
ными исследованиями УС- зование веществ, похожих на | 
тановлено наличие в мозгу морфий? Интересный экспе- 
человека веществ, по римент проведен в. Японий. 
своей структуре и воздей- в программу лечения тубер- 
ствию похожих на морфий. кулезных больных ввели 
Для организма они являют-`«смехотерапию». Эффект 
ся _своего рода вругрева оказался поразительным — 
ней» анестезией, так как состояние пациентов значи- 
облегчают боль и помога- тельно улучшилось- 


эмоции — это пережива- 
ния, дарующие здоровье. 


«ЗОЖ»: Вы прочитали? И что же? Вы, конечно же, с . 
грустью говорите себе: «Увы, я не Швейцер. И я не Р) 
играю на органе. и у меня нет чувства юмора, ияне — 
могу открыть клинику в каком-нибудь Габоне или ви 
какой-нибудь другой несчастной африканской страт 
не, хотя, возможно, очень хотел бы. { 

Все верно. И тем не менее вовсе не означает, что — 
прочитанное — попусту потраченное время. Вы; кос і 
нечно, не Швейцер. Вы Иванов, Сидоров, Петров Е. 
вы не играете не только на органе, но даже и на бала: 
лайке. И не надо. Речь идет о занятии, о работе, ко- 
торые вас увлекут. Ищите такую работу. Для начала“ 
начните хотя бы кому-то в чем-то помогать. Вы сами. 
нуждаетесь в помощи? Очень может быть. Тем не 
менее логика: «Мне никто не помогает, с чего же кому= 
то буду помогать я?» — неуместна. У вас нет чувства 
юмора? Не беда. Просто читайте веселые книги. Чи- 
тайте О'Генри, Зощенко, Ильфаи Петрова, Марка Тве- 
на, Ярослава Гашека, Джерома Джерома... К счастью, 
за вас потрудилась большая армия юмористов, дабы 
вы имели возможность смеяться от души и сколько 
угодно. И вообще старайтесь избегать всего мрачно- 
го — от телепередач до людей, с которыми общае- · 
тесь. Настраивайтесь все время на лучезарную опти- 

мистическую волну. Смейтесь. Ну, ачто касается гос- 
питаля в какой-нибудь африканской стране — бог с 
‘ним, с госпиталем. Соберите небольшой кружок е 
номышленников и помогайте им постичь науку Е ди- 
ровом образе жизни, Это и будет ваш: ольш М 
ный госпиталь. , САИ ОЛЬШОЙ лич. 


О 


Юлии Сергеевны 
шет о том, 


сложиться мнение, 


лей, похудел и летаешь, 


ЛЯД ИЗ САН-ФРАНЦИСКО 
ГОЛОДАЙТЕ 
Начнем с некоей антирекламы. 


что голодание 
цеи. Проголодал, избавился от всех шлаков, слизи, 


— это что-то вроде пана- 


эффектот голодания отнюдь не всегда положительный. Юлия 


Сергеевна пробовала голодать сама, 


журавлем в небе.» 
Вряд ли можно спорить 
плечами личный опыт. Мы 


› Кстати, не однажды предупреж- 


дали, что длительное очистительное голодание — это не для 


Ж» заглянул москвич, большой 
что пару раз голодал и ос- 


тался очень доволен результатами, Разумеется, разговори- 


е много ли пишем о голодании. 
которая кажется нам очень убе- 


дительной. Он сказал буквально следующее: «Правильно, Го- 


ы все знали о том, что такой метод существует, знали, как 


его применять, 
ях, выходе из 
случай, если 


знали о возмо 


жных катаклизмах, последстви- 


голодания. Это как спасательный круг на тот 
что-то случится в жизни и ты вывалишься за 


борт один в ее бушующий и страшный океан.» 


Вам вовсе не обязательно 


испытывать на себе все то, что 


испытал Василий Воронов. Достаточно иметь сведения о его 


опыте. Сегодня продолжени 
голодании. 


Это голодание я начал так. 10 
мая вечером выпил литровую бан- 
ку сливового сока. Он действует 
не хуже любых слабительных. До 
12 ночи был обильный стул. С это- 
го времени голодание и началось. 
Работал я на своей обычной ра- 
боте как каменщик 4 дня в неде- 
лю, а аппетитпропал на 2-й день. 
Переутомлять себя физически во 
время голодания не рекоменду- 
ется, хотя тем, кто занят сидячей 
работой или любой другой, но 
легкой, бояться нечего, они спо- 


} койно перенесут голодовку до 2— 


П 


3З недель, и ничего худого им от 
этого не станет. Зе а 
Правда, у новичк - 
ит равные проблемы, но 
ведь принуждать их терпеть ни- 
кто не собирается — в будущем 
они и:сами побьют этот рекорд. 
Не голодавшим никогда все по- 
кажется новым, невероятным и 
неосуществимым. Но я бы и не 
советовал никому сразу же пус- 
каться в дительное голодание, 
На этот раз я все сделал по 
«закону»: измерил объем всех 
частей тела, взвесился, измерил 
` температуру, искупался в горячей 
ванне, хорошо щеткой прошуро- 
вал все тело, принял глубокую 
клизму кипяченой\ охлажденной 
до 45 градусов водой утром 11 
мая, а:также вечером и в после- 
щие 4 дня. За 4 дня потерял 
3 1/2 фунта. Самочувствие и на- 
строение на все 100. Намерение 
— провести 40-дневную, до очи- 
щения языка и до появления «во- 
лчьего аппетита». 
Сейчас аппетита никакого, В 


е — рассказ о его 35-дневном 


моей квартире нет продуктов, и 
раздражать аппетит запахами ва- 
рева некому. Но продукты на пер- 
вые 1—2 недели после голодания 
я потом припасу. Это будут: фрук- 
товые соки в банках, сгущенное 
сладкое молоко, манная крупа, 
сухое в порошке молоко, консер- 
вированные разных сортов фрук- 
ты и овощи и пару бутылок вина 
для полоскания рта, а также 40 
рулонов бумажных полотенец для 
отплевываемой слюны (это необ- 
ходимый предмет во время голо- 
дания — заменяет носовые плат- 
ки). За эти 4 дня особых измене- 
ний в физическом теле пока не 
заметно. Слюна же выделяется 
«рекой», только успевай ее отпле- 
вывать. Все нормально, усталос- 
ти никакой. Зубрю наизусть «Ев- 
гения Онегина», а также перечи- 
тываю журналы, в которых много 
всяческих необыкновенных исто- 
рий. Есть даже и связанные с го- 
лоданием, что придает мне боль- 
ше веры и уверенности в себе, 
5—6—7-й дни — все без из- 
менений. Делаю ежедневные 
прогулки пешком километров 5 
или на велосипеде мои обычные 
27 км через залив и обратно. Еду, 
правда, не торопясь. Усталости не 
чувствую, делаю всю домашнюю 
и вокруг дома работу. Погода от- 
личная. В Калифорнии, начиная 
с начала мая и до конца октября, 
нет дождей, и голодать здесь в 
это время — одно удовольствие; 
тепло, солнечно, нет ни мух, ни 
комаров, Личинки комаров в бо- 
лотистых местахуничтожают, раз- 
брызгивая специальную жидкость 


с вертолетов, А мух нет, навер- 
ное, потому, что здесь все содер- 
жат в чистоте, Ежедневные клиз- 
мы, глубокие, две (одна за дру- 
гой) утром и две вечером. Иног- кая мразь была все время внутри 
да прибавляю лимонный сок, но меня ежедневно, ежечасно, годами, 
никакой разницы в этом не вижу. Как же человек может быть здоро- 
Слюна горькая, полощу рот во- вым, нося это внутри?! 
дой пополам с вином. Сон все 22-й день. Ни крошки ПИЩИ, 
равно ко мне не идет, всю ночь ни глотка воды. Пробовал ПИТЬ 
читаю, смотрю телевизор и толь» воду насильно, но ве сразу жө вы- 
ко под утро в сидячем положении брасывало рвотой. Чувствую, что 
засну на пару часов, Аппетита нет этим питьем без охоты я просто 
и нет никакой жажды, абсолютно перебиваю процесс очищения, 
не пью ничего, Воду организм Перестал пить вообще! Знаю, что 
получает из клизм. До сих пор по- нужно поддерживать ЖИЗНЬ ИЛИ 
терял 6 фунтов. Желудок «варит» витаминами или хотя бы медом, 
днем и ночью, отчетливо слышны но тогда — конец голоданию и 
всякие булькания и шипения. конец очищению, все твои усилия 
Ежедневно американка, кото- пойдут насмарку. Пробовал при- 
рая снимает у меня половину бавлять немного меда в воду для 
дома с дочерью, проверяет, жив клизм, но закаялся. Ощущение 
ли яили уже отдал Богу душу. Она противное, как будто проглотил 
моя бывшая подруга, с которойя комок чего-то неперевариваемо- 
когда-то довольно долго встре- го. Этот комок сидел в горле до- 
чался, тогда она и переехала ко лгое время, напоминая, что ты 
мне, Потом мы разошлись на ре- сделал ошибку, пока мало-пома- 
лигиозной почве — она перекрес- лу не исчезло мерзкое ощущение. 
тилась в баптисты, а меня вели- У меня был маленький песик. 
чает атвистом лишь потому, чтоя Я заметил, что он почему-то за- 
не последовал ее примеру. В го- хандрил. Не өсти не пьет ничего, 
лодание она не верит, а меня счи- как и его хозяин, а по ночам воет 
тает сумасшедшим. А между тем каким-то тоскливым воем. Ему 
голодать-то надобно ей, потому было уже 15 лет. Перед моим го- 
что ее вес около 180 фунтов, а лоданием он вел себя оживлен- 
рост 5 футов — маленькая, но до- но. Ходил со мной на прогулки, 
вольно толстенькая особа. лаял на проходивших мимо собак, 
Вторая неделя прошла также был весели даже игрив. Атутне- 
незаметно и почти без измене- деля прошла — и не съел ни 
ний, кроме одного. На 13-й день крошки своего специального со- 
чуть не упал с велосипеда — по- бачьего рациона. Я пошел в ма- 
терял равновесие. Кстати, стал газин, что рядом, купил немного 
замечать, что еду слишком быст- солонины. Решил поджарить и 
ро. Но потом оказалось, что это смешать с его едой — он это лю- 
не так, а что-то вроде иллюзии бил. Но только начал жарить, как 
или оптического обмана. Узналя запах мгновенно привел меня к 
об этом, правда, намного позже, невероятной конвульсивной рво- 
а именно на 20-й день, когда у те. Я извивался на полу, давился, 
этой моей квартирантки в кухне но ничего из меня не выходило. 
под раковиной проржавела сточ- Рвало, пока я не выбежал на све- 
ная труба. Я попросил Кани (так жий воздух и не сделал несколь- 
зовут квартирантку) свезти меня ко глубоких дыханий. Только тог- 
в магазин купить новую. И тут за- да рвота стихла. Но выбегая из 
метил, что она едет с сумасшед- кухни, я не выключил газ на пли- 
шей скоростью. И не только она, те, сало продолжало жариться. Я 
авсе вокруг как будто спешатна набрал полные легкие воздуха, 
пожарище, Когда я сказал ей об вернулся на кухню, выключил газ, 
этом, она, к моему удивлению, от- выбежал на двор, но запах про- 
ветила, что спидометр показыва- ники на двор. Открыл настежь все 
ет нормальную скорость, где-то двери, бродил по улицам, но за- 
30 миль в час. йти в свою квартиру не мог: за- 
Подумав, я понял причину са- пах этот нагонял тошноту момен- 
мообмана. Наш организм работа-  тально. Побрызгал везде одеко- 
ет на малых оборотах, Все наши лоном, но и одеколон, так же как 
движения во время голодания И сало, действовал тошнотворно. 
также становятся медленными. Собрал все свои одеяла, подуш- 
Воти кажется, что все вокруг дви- ки, положил лист фанеры на тра- 
жется с неимоверной быстротой. — ВУИ всю ночь провел на дворе. В 
Третья неделя самая легкая. И Калифорнии, какая бы ни была 
и жара днем — вечером прохлад- 
хотя противная слюна не дает н 
на минуту покоя (ее нужно ежеми- но, а ночью и холодновато. Под 
нутно сплевывать), время проходит утро пришлось перекочевать в 
Ў | лучше, комнату из-за холода. Постелил 
как-то быстрее, настроение лучше, т 
силы. С на полу у приоткрытой двери. 
а главное, прибавляются 
суемая Только теперь я понял, как запах 
клизмами выходит неопису У Я 
гадость с какими-то белыми нитя- жирной пищи противен во врем: 
Д й дрянью. Все голодания, С этого времени у 
МИ И ВСЯКОЙ СКОЛЬЗКОЙ Дря ЕТ А 
это было присосано к кишкам ите- Меня появилось к ней полное о 


перь начинает отпадатьи выходить вращение, да и вообще к мясу. В 


ВОН, С ВОДОЙ ИЛИ ПОД напором воды, 
Вода темно-коричневого цвета с 
первой ежедневной клизмой и свет- 
лее со второй. Не верится, что та- 
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таки не пришлось. 
ба в руки, смешал собачью 
му с жареным салом, но мой 
Кимбо к ней не притронулся, а 
‘через неделю ушел в лучший мир. 
Эта неделя для меня была изну- 
рительной. Слюна из горькой пре- 
‘вратилась в белую, безвкусную и 
противную до отвращения. Эту 
слюну, как бы спрессованную но- 
соглоткой (подтягивал и выпле- 
вывал, и каждый такой плевок 
часто доводил до рвоты, хотя с 
ней ничего не выходило. Вот ка- 
кие «залежи» мы носим в себе! 
Они у каждого без исключения, 
хотя я до того момента уже голо- 
дал десятки раз! Но то были ко- 
роткие голодания. Я просто не до- 
брался до этих «залежей» и лишь 
теперь начал их эвакуировать. 
Каким-то магическим путем этот 
очистительный процесс проника- 
ет во все уголки нашего тела и 
выгоняет всю нечисть вон. Где 
находилась эта спрессованная, 
как сало, слюна? Какая сила го- 
нит ее в рот, а не в кишечник? 
Почему только на 4-ю’ неделю, а 
не на 3-ю эта масса, будучи горь- 
кой, вдруг сделалась безвкусной 
и белой? Кто ответит на эти во- 
просы? Будущим докторам по го- 
- лоданию здесь непочатый край 
работы. Разве может человек 
быть здоровым, нося внутри себя 
такую омерзительную нечисть? 
Мы все больны! Я причисляю и 
самого себя к этому «мы». И живу 
надеждой на то, что, может быть, 
кого-нибудь мой опыт, изложен- 
ный в этих письмах, подтолкнет 
проверить, как когда-то я прове- 
рял Алексея Суворина‘и премно- 
го рад, что это сделал. 

Так вот, эта неделя и следую- 
щая за ней просто «доконали» 
меня. Изнуряло главным образом 
отхаркивание гадкой СЛЮНЫ, ТОШ- 
нота и позывы к рвотам. Спал я 
всего 2—3 часа у полуоткрытой 
двери, запах жареного сала еще 
был уловим и добавлял мучений. 
С клизмами выходили такие сюр- 
призы, что описать их просто не- 
возможно. Одним словом,— га- 
дость. Каждый должен испытать 
это на себе. Про велосипед уже 
забыто, трудно было даже дер- 
жаться в седле, Но прогулки с 
палкой по два раза в день про- 
должаются. Горячую ванну не 
принимаю; каждый разлегкое го- 
ловокружение. 

До сих пор не мог пить ни глот- 
ка воды, если пробовал — рвотой 
моментально выбрасывало. Ни 
аппетита, ни жажды, а уже 28 дней 
прошло с 11 мая — сегодня 8 

июня, Осталось 12 дней до пол- 
ного 40-дневного срока. С клиз- 
мами я делал огромнейшую 
ошибку, из-за которой и попла- 
тился в последнюю неделю. Хочу 
заметить это, чтобы другие, если 
решатся пойти на полное голода- 
ние, ошибку эту не повторяли. 
Дело тут вот в чем: раз я не 
пил воду, то. для организма вода 
лжна была поступать через ки- 
ик из клизм. С первой клиз- 
‘выходит много всякой дря- 
20 второй вода чище. Эту 
должно удерживать А 


д4 


Столько, сколько ему. требуется. 


А ночную клизму оставлять в ки- 
шечнике следует и подавно на 
всю ночь, Но я это просто выпус- 
тил из виду и не держал воду | 
лее 15 минут. Правда и то, что 
иногда воду удержать просто не- 
возможно, Она шквалом прет вон 
из кишечника. Воду в кишечник 
нужно впускать очень медленно, 
пока он не «привыкнет» к этой 
процедуре. Останавливая при- 
щепкой поток, подождать не- 
сколько минут, потом повторить 
впуск, и так, пока вся вода не вы- 
идет из резинового мешка. За 15 
минут, очевидно, организм не мог 
взять достаточно воды, и я, не 
зная этого, подвергал все свое 
тело медленному иссушению. 
Перед голоданием вес был 170 
фунтов. Сегодня — 144, Потерял 
26 фунтов, около фунта ежеднев- 
но. Температура нормальная, чув- 
ствую себя гадко, борюсь с тош- 
нотой, и конца ей нет, 11 июня — 
31-й день без еды и без воды, 
Мои: прогулки становятся все ко- 
роче, больше сижу на солнышке 
на крыльце, читаю Константина 
Симонова и вспоминаю былые 
военные годы. Пробую зубрить 
«Сын артиллериста». Но запоми- 
нается плохо. Почему-то в мыс- 
лях я где-то около российской 
деревни, где когда-то родился; 
и... тут же засыпаю на час, полто- 
ра; Кожа на руках от плеч до лок- 
тя обвисает, ноги сделались тон- 
кими, все мои брюки вдруг стали 
очень большими и не держатся на 
поясе. Кани приезжает с работы 
и застает меня в том же положе- 
нии с книгой в руках на крыльце. 
Ей кажется, что я совсем свихнул- 
ся — выгляжу, как скелет. Впро- 
чем, она еще ни разу. не настаи- 
вала на том; чтобы я начал еду, Я 
был благодарен ей уже за это. 
13 июня. Чертова. дюжина. 
Страшная тошнота и рвота зеле- 
ной жидкостью :Что это такое? Не 
знаю. Рвота. длилась полчаса, 
если не больше. Язык сделался 
каким-то. чужим и коричневатым, 
но’ после: рвоты тошнота умень- 


шалась. Слабость. слабое голо- . 


вокружение. Желудок по-прежне- 
му пыхтит, шипит и «варит». Ночи 
сделались длинными, сплю на 
полу с приоткрытой дверью, све- 
жий воздух дает облегчение в 
тошноте, и она сбавила свои ата- 
ки после «зеленой» рвоты. Эта 
зеленая жидкость буквально 
обожгла весь рот— вышло ее око- 
ло четверти стакана. 

Мой напарник по работе немец 
Вильям Бах — тоже эмигрант — 
часто звонит, но не знает, что я 
голодаю. А сегодня он вдруг на- 
грянул как снег на голову в июне: 
Просто остолбенел, найдя меня 
В «скелетном» состоянии, Объяс- 
нил свой приезд тем, что по го- 
лосу определил: со мной что-то 
неладно. Решил проверить. Для 
меня это был самый неприятный 
визит. Никакой. охоты с:кем-то 
говорить не было, Даги видеть 
никого из-за слюны не хотелось. 
Но немец этого не понимает. При- 
шлось прочесть ‘ему целую лек- 
цию. Но лекция его мало интере- 
сует. Голодание для него — что- 
то глупое, идиотское, необъясни- 


"мое. Ему интерес 


‚ ктор именно по голоданию. Кото- 


нее слышать, как · 
протекает мой роман с Беверли 


‚ — моей подругой, которой я ска: > (е, 
зал, что ОВ и не м н 
видеть месяца полтора. Та тоже 
думает, что я рехнулся. Бах си 
дит себе и рассказывает о своих 
приключениях, а мне очень хочет- _ 

ся выставить его вон. 
Он еще просит выпить чего- 


пилюли. 


и пороши, 
рой Я сейч Я Т кото! 


нибудь. Пришлось ему дать вис- буй найди -ДВа, то погу 
2 их, Остальные 
қи с содой. Доставал он меня часа, пропишут тебе усиленно 2% 


два, но, наконец, все-таки уехал. 
Позже, где-то в начале сентября, 
когда я был уже в отличном фи- 
зическом состоянии, он опять 
явился и просто обалдел, но те- 
перь от того, что я выглядел мо- 
ложе его, а он на 10 лет младше 
меня. Вот такая произошла ме- 
таморфоза. Но это позже. А пока 
приходится туго, туго до черти- 
ков; закрадывается сомнение — 
авдруг голодание затянется мно- 
го дольше, чем 40 дней: в книге 
Суворина таких случаев много. 
Или вдруг сердечный приступ, а 
я один на один с собой. Даже 
дочери своей не сказал, что го- 
лодаю — она живет в Сакрамен- 
то, за 120 км от моего дома. Не 
сказал же ничего потому, что она 
уже однажды «предала», Я бы и 
раньше попробовал продержать- 
ся 40 дней. Но на 18-й день она 
вызвала супервайзора, то есть 
председателя нашего района — 
он мой давнишний знакомый — и 
представителя от здравоохране- 
ния, и те просто принудили меня 
начать. есть, грозя в противном 
случае вызвать полицию, дабы от- 
везти в госпиталь, где будут кор- 
мить насильственно через вены. 

На всякий случай держу номе- 
ра телефонов, к кому можно об- 
ратиться за помощью, наготове. 
А пока легкие головокружения по- 
сещают все чаще, в особенности 
по утрам. И слабость... 

С клизмами по-прежнему вы- 
ходят какие-то скользкие мелкие 
комки, вода черно-бурая и стано- 
вится темнее. Язык обложен ко- 
ричневым налетом, белая тягучая 
как хвост слюна тоже из белой 
стала немного коричневатой. Де- 
лаю короткие прогулки. Вместо 
живота образовалась впадина. 
Можно даже прощупывать позво- 
ночник с этой стороны. Моча по- 
темнела; и ее очень мало. Теперь, 
когда пишу, понимаю и понял уже 
давно, что организм получает 
воду из клизм, но воду нужно 
удерживать много дольше, чем я 
делал, отсюда и дефицит мочи. 
Век живи — век учись! 

14 июня. Квартирантка Кани 
навещает каждое утро. Уходя на 
работу и вечером после работы 
предлагает вызвать доктора. В 
особенности сегодня, Мой видее 
пугает, Но думаю, что она боль- 
ше беспокоится о том, где будет 
жить, если я умру, так глупо из- 
нурив себя без всякой нужды. 
Руки мои — как 2 костяшки. На 
пальцах — кожа и кости, 

Говорю ей, что именно доктор 
наверняка и доконает меня, даст 
кучу пилюль, сделает укол и гуд- 
бай, Вася Воронов. Нет уж, до- 
ктор не для меня! Мне нужен до- 


ние, Вот тут-то и крышка. 
Народ в Америке, что стадо 
овец. Послушники телевизорных 
ящиков. А они денно и нощно. до- 
лбят, как молотом по голове: ешь 
это, ешь то, вот это блюдо наилуч- 
шее, а это еще лучше, заходите в 
Мак-Дональдс, у нас все тут про- 
питано салом, шмальцем, мас- 
лом,— и вы обретете силу, энер- 
гию и здоровье. 

«Нет— говорю — Кани, докто- 
ра не для меня». 

Но через два дня я все же очу- 
тился лицом к лицу с докторами, 
по счастью, не порошковыми. 

14 июня просидел целый день 

на крыльце. На прогулку не по- 
шел больше оттого, что все смот- 
рят как-то подозрительно. Вече- 
ром опять тошнота и рвота зе- 
ленью. И тут я поймал самого 
себя на том, что эту рвоту я вы- 
зываю сам. Запах жареного сала 
— этот отвратительный запах — 
напоминал о себе все время. Но 
я ведь питаюсь этим же салом, 
этими жирами, хотя и не жаре- 
ными. Яслышу, как желудок буль- 
кает, шипит, шумит — значит, пе- 
реваривает жиры и прочие гадос- 
Ти. Я же настраиваю себя против 
жиров; создавая таким образом 
некий психологический вызов 
рвоты, 

Всю ночь не спал, сплевываю, 
что выходит изо рта, в пластико- 
вый мешок. Израсходовал 30 ру- 
лонов бумажных полотенец. Сижу 
и читаю все, что попадается на 
глаза. Снова и снова перечиты- 
ваю «Лечение голоданием». Удив- 
ляюсь, сравнивая Суворинские 
времена с теперешними, перечи- 
тывая письма тех, кто голодал 60— 
70 дней! Какая же сила воли! Ка- 
кое дерзновение! Как живуч че- 
ловек! 74 дня без еды — и ниче- 
го, а главное, излечивается от 
страшных болезней! А тут как 
по «ящику» новости из: Москвы 
Очереди за хлебом. Показыв. 
дядей и тетей пудов эдак: под 5— 
7, те кричат, что голодные. Вот, 
думаю, люди: жиров хоть отбав- 
ляй, можно свободно сидеть без 
еды целых 2 месяца, а им все 
подавай еще и еще еды! Опом- 

нитесь, человеки! А потом думаю: 

«Они же, бедолаги, не знают, что 

делают; кто их научит, вернее 
переучит, как есть, что есть, как 
держать себя в «форме», как не 
объедаться, как голодать? В стра- 
не необходимо немедленно от- 
крыть школы правильного пита- 
ния, школы «подтяните свои рем- 
ни»! Но кто ИХ откроет при сво- 
бодной экономике? Может быть 
какой-нибудь Юумасшедший «но: 
5 ` Меценат от голо- 


ЛАЙ 
РАДИ 
ЗДОРОВЬЯ 


легких в сущности я и начал го- 
подание. А вышло так. Ни с того, 
НИ с сего почувствовал боль В 
а стороне ниже лопатки. 
неделя, другая — боль не 
проходит. Я в ат Сделали 
Рентген. Да, в правом легком тем- · 
ное пятно. Направили к доктору. 
Тот говорит, что уезжает на две 
| недели на Гавайские острова. 
| Когда вернется, то предложит мне 
сделать пробу, чтобы точно вы- 
: яснить, рак это или что другое. В 
итоге он дал мне карточку с ука- 
занием даты, когда прийти к нему. 
Рака я боялся больше всего. По- 
| тому тут же и вспомнил Сувори- 
на. Тот утверждал, что голодание 
лечит все без исключения болез- 
ни, включая сифилис и рак. 
Суворину я верил. И 11 мая 
объявил голодание. Боли стали 
утихать после двух недель. На 
третьей неделе они уже почти не 
тревожили, а теперь их и след 
простыл, Что за пятно там оказа- 
лось — не знаю. Но очевидно, что 
не рак. Скорее всего ночью рас- 
крылся и, так как в Калифорнии 
летом ночи всегда прохладные, 
простудил легкие. Но это моя ги- 
потеза. Главное: болей нет, аесть 
какое-то нудное головокружение. 
Теперь-то я знаю, от чего было 
это головокружение, но тогда..? 
Ночь на 16 июня провел, сидя 
в кровати. Как только ложусь, все 
вокруг пускается в пляс, крутит- 
ся и вертится, и тошнота, 

Утром даже в сидячем положе- 
нии все как-то слегка кружится. 
Теперь я даже иногда думаю, не 
влияет ли на нас какое-то иное 
чувство, кроме известных шести, 
когда наш организм проходит до- 
лгий курс очищения? Но тогда... 
Только встал с кровати, как все 
закружилось, и я свалился на пол. 
Открыл глаза, ничего не виху. Тут 
уменя выступил холодный пот. Ос- 
еп! Вот, думаю, доголодался! Как 
Же теперь? Мысль ошарашила, ся 
стерялся, что в паническо! 
о двери: Ползаю 

По полу — нет дверей! 

е может быть, что ослеп,— ду- 
Никтоеще не ослеп, соглас- 
Суворина. Успокойся!» 
ли я сознание, когда 


СИЛЬНЫМ, ЖИЛИСТЫМ, 
жении: до 1986-го — 


РАНЦИСКО _ 


одна страшней другой; «Как же 
‚дет, если ослеп, значит, ходить 
с палкой, с собакой? Узнавать 


людей по голосу? Ни цветов, ни 
океана, ничего...» 

В это время стало вырисовы- 
ваться темноватое пятно прямо 
передо мной, где растет слива, 
Это пятно стало светлее и боль. 
ше в размере, через минуту кон- 
тур дерева уже можно было раз- 
личить, Тути радость, и молитва, 
И все, что хочешь, наполнили мою 
душу. Солнце выходило из тума- 
на и освещало уже различимые 
листья на сливе, Через несколь- 
ко минут зрение уже полностью 
вернулось. Встать еще не мог — 
кружилась голова. Дополз до те- 
лефона и вызвал скорую помощь, 
которая и доставила меня в Стан- 
дфордский госпиталь в Пало- 
Алто. Сразу же все мое тело 06- 
лепили всякими электродами, как 
пиявками. Диагноз показал; что 
мой организм был иссушен на 89 
процентов, и доктор Андерсен 
дословно сказала: 

— Господин Воронов, если бы 
не ваше сильное сердце и силь- 
ные легкие, если бы вы не яви- 
лись в госпиталь еще в течение 6 
часов, то прямой бы ваш путь ле- 
жал на кладбище. 

Сразу же в мой организм в те- 
чение 5 часов через вену влива- 
ли 3 кварты поташа и 3 кварты 
глюкозы. Тут же доктор Андер- 
сен приказала подать завтрак из 
сандвичей и кофе, что я реши- 
тельно отверг. 

Сандвичи после 35 дней голода- 
ния! Я вызвал доктора Андерсен и 
прочитал ей лекцию, после чего мой 
завтрак заменили на персиковый 
сок, бульон и неизменный в Аме- 
рике кофе. 

И начались новые, далеко не при- 
ятные 3 недели. Меня не вырвало 
после персикового сока,наверное, 
благодаря глюкозе и поташу, кро- 
ме того, жидкую пищу я принимал 
малыми порциями. 3 недели про- 
шли как-то вяло, без энергии, в 
постоянном сожалении о том, что 
упустил случай продлить голодание, 
Но было и нечто приятное: кончи- 
лись тошнота, рвоты, бессонница, 
одиночество и уныние. 

Как и когда-то в Бельгии, пос- 
ле первых трех недель вялости 
снизился неукротимый аппетит. 
Его не было по причине, уже из- 
ложенной выше. Принимаемая 
пища встретилась с выходящими 
шлаками, которые теперь начали 
рассасываться вновь в тело. На- 

стоящий волчий аппетит пришел, 
когда! процесс закончился. Но я 
уже знал, как аппетит укрощать. 

Силы прибавлялись быстро. 
Через 2 недели я уже работал в 
полную! силу. Не знал, куда де- 
вать энергию. Моя подруга Бевер- 
ли приехала поздравлять с окон- 
чанием голодания. Однако встре- 
тилась отнюдь не ‘со скелетом. А 
Кани, моя квартирантка, с’ до- 
черью приезжали забирать’меня 


‘из госпиталя и рады были, что вся 


эта голодуха кончилась. 


Вот так не очень удачно закон-. 


чилось мое 35-дневное голода- 
ние. Новое 38-дневное еще впе- 


У Й: у, 
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СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С 
КРАПИВОЙ. 4 картофелины, 
300 г листьев крапивы, 1 
морковь, 1/2 л молока, 1 л 
воды, 1/2 стакана сметаны, 
укроп. 

Картофель отварить и про- 
тереть через сито вместе с 
отваром. В пюре добавить 
рубленую крапиву, морковь, 
влить молоко и воду и до- 
вести до кипения. _ 

СУП ИЗ ОВОЩЕЙ С КРА- 
ПИВОЙ, 4 свежих огурца, 
500 г листьев крапивы, 2 
моркови, 1/2 стакана смета- 
ны, 3 ст, л. рубленой петруш- 
ки, 1л молока, 1 л воды: 

К моркови и петрушке до- 
бавить топленое масло, 
воду, молоко и довести до 
кипения. 5 

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ СО 
СВЕЖИМИ ОГУРЦАМИ. 4 
картофелины, 40 г топлено- 
го масла, З свежих огурца, 2 
ст. л. рубленого укропа, 2 л 
воды, молотый перец. 

Картофель отваритьи про- 
тереть через сито вместе с 
отваром, добавить масло, 
молотый перец, нарезанные 
огурцы и! все перемешать, 
Посыпать укропом: 

БОРЩОК ИЗ СВЕКЛЫ. 4 
свеклы, 500 г свежей капус- 
ты, 1 ст. л. лимонного сока, 
лавровый лист, 1/2 стакана 
сметаны, 1 ст. л. сока поми- 
доров, 2 л воды. 

Свеклу натереть на круп- 
ной терке, добавить лимон- 
ный сок, сок помидоров, ка- 
пусту. Смесь залить кипящей 
водой, довести до кипения. 
При подаче на стол добавить 
сметану. _ 

СВЕЖИЙ СУП. Компонен- 
ты: вода маринованных ово- 
щей, огуречный рассол, 
огурцы, помидоры, укроп, 
жирная простокваша, 

Способ приготовления: тон- 
ко нарезаюттри свежих огур- 
ца и добавляют полстакана 
огуречного рассола. Можно 
добавить также несколько 
ломтиков маринованных огур- 
цов. Добавляют ломтики по- 
мидора, большое количество 
укропа и несколько стаканов 
жирной простокваши. Жела- 
тельно все это размешать в 
сметане, т 

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУС- 
ТЫ. Очистить и поджарить на 
сливочном масле следую- 
щие коренья: 1/2’ моркови, 
1/2 порея, 1/2 петрушки, 1/ 
4 сельдерея, прибавив кним 
чайную ложку муки" и одну 
столовую ложку масла, 


Когда коренья будут доста- 
ТОЧНО МЯГКИ, СЛОЖИТЬ ИХ В 
кастрюлю, залить двумя ста- 
канами горячей воды, при- 
бавить немного нашинкован- 
ной свежей капусты, соли, 
3—4 зерна перца, 1 ‘лавро- 
ВЫЙ ЛИСТОК И КИПЯТИТЬ ‚до 
полной готовности. Перед 
подачей на стол взять 1 сто- 
ловую ложку сметаны, сте- 
реть с одним сваренным 

желтком и опустить в суп, 

СУП ЯИЧНЫЙ. 5 штук бе- 

лых сухих грибов’ средней 
величины, 1/2 моркови, 1/2 
петрушки, 1/4 сельдерея 
(все это, конечно, вымыть и 
очистить) и 1 чайную ложку 
соли залить горячей водой 
и кипятить до тех пор, пока 
грибы и коренья не будутго- --. 
товы. Перед подачей на стол 
сделать приправу к супу та- 
ким образом: разогреть ско- 
вороду, положить на нее 1 
чайную ложку сливочного 
масла, вылить одно сырое 
ЯЙЦО, посыпать все это од- 
ной чайной ложкой пшенич- 
ной муки и зажарить; затем 
эту приправу изрубить но- 
жом, посыпать зеленью пет- 
рушки или укропа, опустить 
ее в суп и прокипятить все 
это еще один раз. 

ОВСЯНЫЙ СУП С ЯБЛО- 
КАМИ. 2 1/2 столовых лож- 
ки овсяных круп промыть, . 
залить 2-мя стаканами воды 
и варить. Когда крупа ува- 
рится до МЯГКОСТИ, СЛИТЬ 
воду, а крупу стереть лож- 
кой и снова залить 1 1/2 ста- 
канами воды и, прибавив 
чайную ложку чухонского 
масла, щепотку соли, одно 
очищенное и разрезанное на 
4 части кислое ‘яблоко и са- 
хар по вкусу, кипятить дото- 
товности яблок. #5 

ПОХЛЕБКА ЛУКОВАЯ. 10 
головок репчатого лука, ко- 
рень петрушки, корень сель- 
дерея`или пастернака, сто- 
ловая ложка суше ного укро- = 
па, лавровый лист, гвоздика 
и душистый горошек, лук- 
порей, майоран, кинза, мята, 

Луковицы мелко нашинко- 
вать и бросить в кипяток. 
Петрушку нарезать кружоч- 
ками. Сельдерей натереть на 
крупной терке и вместе с 
петрушкой, зеленью укропа 
и пряностями бросить в пох- 
лебку. Ввести в суп также 
зеленую часть порея, наре- 
занную как можно мельче. 
Когда лук распустится и 
бульон окрасится в зеленый 
цвет, сдвинуть на край пли- 
ты, засыпать пряной зеленью 
и дать настояться под крыш- 
кой. С гвоздикой нужно быть 
очень осторожными: класть 
в суп не больше одного бу- 
тона и даже его половину. 

Разлить суп по тарелкам и 

сверху присыпать очень тон-_ 
ко нарезанными колечками 
я стержня порея. г РЕ 


АП БЕНДЕР БЫЛ ПРАВ: МЯСО ВРЕДНО. 


КАК ДОКТОР ХЕЙГ ПОБЕДИЛ МИГ 


В 1984 году в Иерусалиме вышла в свет книжечка Михаэля 
Горена — старейшего израильского врача-натуропата «Путь к 
здоровью и долголетию». Эта книга много раз переиздава- 
лась. Переведена на испанский и английский и давным-дав- 
но стала настольной для, наверное, сотен тысяч семей. Горен 
на основе своего более чем 50-летнего врачебного опыта пи- 

шет обо всем: о питании, о физических упражнениях, водных 
процедурах, вреде курения и употребления спиртного, Одним 
словом, нет темы, касающейся здорового образа жизни, кото- 
рой бы не коснулся Горен. Есть в книжечке и несколько глав, 
рассказывающих о людях, которые первыми взбунтовались 
против принятых в Европе взглядов на здоровое питание. 

Одним из таких первых был английский врач Александр Хейг. 

Иеще. В 9-м номере вестника за 1995 год мы опубликовали 
небольшую главу из книжки Герберта Шелтона «Ортотрофия», 
которая не вошла в русское издание. Она касалась необходи- 
мости сохранения щелочно-кислотного баланса в организме. 

Так вот, мысли Хейга и Шелтона во многом совпадают. 


Доктор Александр Хейг, ан- 
глийский врач, жил и работал в 
начале века. Он первый выступил 
против доктрины о положитель- 
ном влиянии на здоровье повы- 
шенного потребления протеинов. 
Он же был основателем школы, 
которая приписывает протеинам 
(и другим продуктам с «кислой 
реакцией») ответственность за 
большинство заболеваний. 

«Всю жизнь я страдал миг- 
ренью, — говорит Хейг. — Тщет- 

но применял я всякие лекарства 

и потерял надежду на выздоров- 

ление. 

Я перепробовал разные режи- 
мы питания, включая диету, бо- 
гатую мясом (так называемая 
диета Солисбери, рекомендован- 
ная в Англии против подагры), 
вносил изменения в потребление 

сахара, чая, кофе, табака, — и 

не получил результатов, заслужи- 

вающих упоминания. 

Наконец, отчаявшись, я решил 

отказаться от мяса и заменить его 
молоком и’ рыбой. Позднее я 
‚уменьшил также и потребление 
рыбы, и наконец, оставил в своей 
диете из всех продуктов питания 
животного происхождения толь- 
ко молоко и сыр. 


Отказ от мяса сразу же оказал 
положительное действие. Присту- 
пы головной боли стали появлять- 
ся реже и их интенсивность умень- 
шилась. Раньше они бывали каж- 
дую неделю, теперь они стали 
появляться лишь раз в месяц, 
потом каждые три, шесть, восемь 
и двенадцать месяцев. Однажды 
прошло 18 месяцев без единого 
приступа. 

Но когда я оказался в гостях 
и, позабыв свой собственный 
опыт, стал есть мясо и пить вино, 
острые головные боли через два- 
три дня возобновились, хотя я 
старался предупредить их масса- 
жем, усиленным потовыделением, 
пару дней ничего не ел ит. д.» 

При выработке своей диеты 
методом проб и ошибок Хейг 
исходил из того, что истинной 
причиной всех нарушений явля- 
ется мочевая кислота. Он считал, 
что следует избегать всяких «кис- 
лот» в продуктах питания, и осо- 
бенно аминокислот — веществ, 
которые, как помнит читатель, 
образуют протеины. Удивительно, 
насколько его диета совпадает с 
той, которую впоследствии реко- 
мендовали очень многие специа- 
листы естественной терапии. 


Теории Хейга, которые сегод- 
ня считаются устаревшими, вызва- 
ли в свое время широкий общес- 
твенный резонанс. Появилось 
много публикаций о значении и 
опасностях продуктов питания, 
содержащих «источники кислот». 
Немецкая школа специалистов 
естественной терапии, основанная 
врачом Лихманом, является со- 
временным продолжением до- 
ктрины Хейга. 

Диета Хейга, которая представ- 
ляет для нас больший интерес, 
чем его теории, состояла главным 
образом из: 

шести стаканов молока в день 
(согласно современному мнению, 
слишком много); 

овощей, фруктов, картошки — 
всего 650 г (несколько занижен- 
ное количество); 

около 300 г белого хлеба (не- 
сколько завышено, к тому же 
нужен черный хлеб, а не белый). 
Хейг рекомендовал заменить 
часть этого количества орехами, 
миндалем (что уже более прием- 
лемо). Кстати, сейчас установле- 
но, что орехи способствуют вы- 
работке мочевой кислоты, но Хейг 
об этом не знал; 

примерно 0,5 кг овсяной каши 
или риса; 

80 г сыра. 

Хейг рекомендовал, кроме 
того, пить только тогда, когда 
мучает жажда, и употреблять соль 
только тогда, когда чувствуешь ее 
нехватку в организме. 

Этот предшественник совре- 
менной диетологии был первым 
врачом, который выступил про- 
тив теории необходимости есть 
как можно больше протеинов, 
поскольку без них нет жизни. Он 
первый экспериментально пока- 
зал,что протеины вредны даже в 
меньших количествах, чем те, 
которые рекомендует Фойт, по 
крайней мере для тех, кто стра- 
дает мигренью, ревматизмом, ас- 


Р! 


"МОЙ И некоторыми другими за- 

леваниями. Он впервые проде- 

монстрировал (на своем л 

опыте), что ‘уменьшение КО 

тва протеинов в диете сп ы: 

ет успешному лечению этих за- 

болеваний, а при возвращении к 
пище, богатой протеинами, воз- 
никают рецидивы. 

Доказательство (научное и эк- 

спериментальное) этих фактов, 
безусловно, заслуга Александра 
Хейга. Он же автор теории раци- 
онального питания, которую в 
течение двух поколений испове- 
довали почти все сторонники те- 
ории естественной терапии. 

От Хейга пошло мнение (сегод- 
ня его придерживается известный 
химик доктор Рагнар Берг), что 
основой правильного питания яв- 
ляется характер химической ре- 
акции потребляемых продуктов. 

Согласно Хейгу, продукты пи- 
тания полезны для здоровья толь- 
ко при щелочной реакции, то есть 
тогда, когда кислые компоненты 
диеты составляют меньшинство по 
отношению к щелочным. 

Хейг приписывал полезность 
растительной диеты тому факту, 
что она, в основном, имеет ще- 
лочную реакцию. Он считал, что 
вредные действия мяса, рыбы и 
других продуктов, богатых про- 
теинами, вызываются кислыми 
реакциями этих продуктов. Сле- 
довательно, правильное лечение 
должно основываться на резком 
уменьшении всех кислых веществ 
в диете (включая лимонный сок) 
и на увеличении элементов с ще- 
лочной реакцией. 

Эта гипотеза превратилась у 
многих сторонников естественной 
терапии в аксиому и фигуриро- 
вала в многочисленных работах, 
посвященных исследованию про- 
дуктов питания с точки зрения их 
щелочности или кислотности. 

Я никогда на разделял этой 
точки зрения. 


По Питеру 
Дедману 


Приправы к летним салатам 
ЧЕСНОЧНАЯ ПРИПРАВА. 
Натрите или мелко порежь- 
те чеснок, залейте его олив- 
ковым маслом, добавьте ли- 
монного сока, дайте насто- 
яться несколько дней, 
ПРИПРАВА ИЗТРАВ. Гото- 
вится так же, как и чесноч- 
ная приправа, но вместо чес- 
нока возьмите лук. Добавь- 
те 1 ст. ложку измельченной 
травы по своему выбору 
(шалфей, тимьян, базилик, 
петрушка, укроп и др,), 
ФРУКТОВАЯ ПРИПРАВА, 
Смешайте кефир и лимон- 
ный или фруктовый сок, до» 


бавьте мяту. 

ПРИПРАВА ИЗ ЙОГУРТА. 
Натрите чеснок, добавьте 
его в йогурт, посолите, сме- 
шайте с накрошенными тра- 
вами. 

Пикантные рецепты 

ПШЕНИЧНО-ЯБЛОЧНЫЙ 
САЛАТ. Отварите зерна пше- 
ницы, добавьте мелко наре- 
занные яблоки, поджарен- 
ные орехи, лепестки цветов. 
Заправьте растительным 
маслом и острым соусом по 
вкусу. 

ОВОЩНОЙ СУП-ПЮРЕ. 
Протушите все овощи и тр, 


вы, какие есть в вашей :кух- . 


не, до мягкости. Измельчи- 
те это в смесителе. Посоли- 
те, залейте кипятком и до- 
ведите до кипения. 

ЛЕТНИЙ ГОРОХ. Залейте. 
свежие стручки гороха не- 
большим количеством воды 
и кипятите 15 минут. Осво-_ 
бодите горох от стручков и 
проварите еще: немного в_ 
‘оставшейся жидкости, 
лите. Добавьте разведен 


Исходные положения для занятий 

Упражнения можно выполнять, лежа или сидя на крова- 
ти, можно сесть и на стул или табурет. Во всех случаях 
рекомендуется заниматься, обнажившись хотя бы частич- 
но. Еще лучше-— полностью, Занимаясь в обнаженном 
виде, вы одновременно принимаете воздушные ванны, 

Если вы занимаетесь лежа, то начинайте в положении 
лежа на спине, чуть приподняв голову (можно положить 
под нее небольшую подушку). Перед растиранием подошв 
следует одеться. Растирание точек на спине можно вы- 
полнять, повернувшись на бок и массируя попеременно 
сначала одну точку, а потом. — симметричную ей другой 
рукой, повернувшись на другой бок. 

Итак, вы выбрали положение, устроились удобно, на- 
строены на занятие, 

Теперь ваша задача — успокоиться, отрешиться от все- 
у Го, что не входит в непосредственный процесс занятия, 
| Очистить свой ум от блуждающих в нём посторонних мыс- 
| 
| 


лей. Не прислушиваться к посторонним звукам, шумам, 


Умывание кистей рук. 


но повторяют те. движения, 
которые мы делаем, намы- 
лив руки и затем смывая с 
них мыло под струей воды. 
Принимая за один цикл мас- 
сирование левой и правой 
кистей, такими круговыми 
движениями выполнить 10 и 
более «умывающих» циклов. 
Подобное правильное и 
старательное растирание 
кистей помогает при хрони- 
ческом одеревенении и за- 
мерзании их, что, как пра- 
вило, связано с нарушения- 
ми кровообращения в ка- 
пиллярах; помогает восста- 
новить двигательную актив- 
ность кистей после парали- 
ча; способствует избавле- 
нию} от озноба кистей; вы- 
ражающегося в ощущении 
«ползущих мурашек» или по- 
калываний, про которые го- 
ворят, что рука. «заснула». 
2, С силой сжать кисти в 
лаки; разжать их, рассла- 
бив. Повторить эти движе- 
ния СС Это усили- 


«Сухое купание» начинает- 
кистей рук потому, что, 
сно принципам китай- 
традиционной медици- 


‘сог 


з 
А 
за 


и участками трех 
ичных энергетичес- 
налов ян, идущих от 
й рук к голове, и ко- 

1 астками трех 
Зых энергетичес- 
инь, идущих от 


вает эффективность «умы- 
вания», | _ р 


положить рас- 
кисть на бедро 


_ ется обильное потоотделе- 


ЗЫЕ» УПРА 


Сегодня мы публикуем последний многоступенчатый цикл «парчовых» упражнений. Он Ў 
Стоит из нескольких самостоятельных разделов. ) 


1. «ВОСЕМЬ КУСКОВ ПАРЧИ НА КРОВАТИ» 


успокоить глаза, полностью расслабиться и сосредоточить 
все свое внимание на дань-тяне. 

О методах расслабления и успокоения мы уже упомина-_ 
ли в рассказе о сун-цзингун! («ЗОЖ» № 4 (45), 

О состоянии, к которому нужно стремиться во время лю- 
бых китайских традиционных оздоровительных занятий — 
будь то цигун, бабуань цзин, тайцзинюань или другие — 
китайцы любят говорить, что надо «повернуть глаза и уши 
в себя, чтобы даже пролетающий мимо дракон не заста- 
вил вас отвлечься», Беспорядочное мельтешение мыслей 
они сравнивают с беспорядочно скачущей по веткам обезь- - 
яной. Поэтому прежде чем приступить к комплексу, я на- 
стоятельно советую вам прочитать материал «Про энер- 
гию ЦИ и гимнастику цигун», все, что касается расположе- 
ния активных точек, дыхания и приемов расслабления. За- 
помните все, что там написано. Вам это пригодится надо- 
го. 

Ну а теперь, после этого предисловия, приступим к заня-. 
тиям (сегодня мы публикуем лишь половину комплекса). 8 


«СУХОЕ КУПАНИЕ» (САМОМАССАЖ) 


или у вас привычка ложить- _ 
ся спать в одежде (то есть 
повышенная сонливость), не > 
следует потирать кисти рук. 
Эту технику можно. нить 
‘поколачиванием, Ш и, 


ну, а потом! ладонь. После 
этога размять на кисти та- 
кие точки, как ян-лао, лао- 
Гун, шэнь-мэнь, хэ-гу и дру- 
гие; что способствует хоро- 
шему сну, | 

‚Локализация точек накис- 
тях рук, которые рекоменду- 
ется промассировать, пока- 
зана'на рисунках (выше). 

4. Если есть или появля- 


«МЫТЬЮ» 


ЯН-Лао 


І Мытье плеч и предплечий 


Кистью правой руки обхва- 
тить с внутренней стороны 
запястье левой руки и с уси- 
лием вести ладонь вверх, к 
плечу, по внутренней сторо- 
не левой руки. Затем обвес- 
ти ладонью левое плечо и 
двигаться с усилием вниз, по 
направлению к кисти, по 
внешней стороне левой руки. 


Мытье головы 


1. Положить ладони на го- 
лову, как это показано на рис. 
и с легким усилием вести их 
по лицу, минуя нос, вниз, к 
нижней челюсти, потом — к 
задней части головы, к облас- 
ти над ушами, легко-легко про- 
вести руки через макушку и 
вернуть их ко лбу. Это один 
цикл. Повторить его 10 и бо- 
лее раз. 


зльцев или 
л легкими 


Такое растирающее движе- 
ние проделать 10 и более 
раз, после чего подобным же 
образом промассировать ле- 
вой кистью правую руку. 

Самомассаж способствует 
восстановлению подвижнос- 
ти суставов рук, предупреж- 
Дает их воспаление, способ- 
ствует активизации кровооб- 
ращения и проходимости 
кровеносных сосудов, пред- 
упреждает ломоту в руках и 
плечах. 

Те, у кого мерзнет вся рука 
или по ней «бегают мураш- 
ки», могут делать это расти- 
рание более интенсивно, уве- 
личивая количество циклов 
растирающего движения 
вверх-вниз во много раз. Ле- 
чебный эффект проявится со 
всей очевидностью. Упраж- 
нение противопоказано при 
воспалениях и опухолях рук, 
особенно сопровождающих- 
ся повышением температу- 
ры. 


движения по всеи ВОЛОСИСТОЙ 
Части головы. 

3. После этого с легким уси- 
лием большими пальцами рук 
прогладить от точки тай-ян (ви- 
сочная область) к волосистой 
части головы. При этом осталь- 
ные пальцы также совершают 
соответствующее гладящее 
движение. Проведя пальцы до 
макушки, вести их сзади вниз, 
до шеи. Это один цикл. Необ- 
ходимо! следить за тем, чтобы 
большие пальцы рук выполня- 


ли надавливание с усилием, а 
остальные только сопровожда- 
ли их движение, Выполнить 10 
и более циклов. Такое масси- 
° рование помогает снизить дав- 
ление. При повышенном дав- 
лений число повторяемых цик- 


лов можно увеличить до 30— 


70 раз, Ў 

Как считают китайские спе- 
циалисты, «мытье головы» спо- 
собствует подъемувверх энер- 
гии ЯН-ЦИ, «гармонии ста ар-* 
терий», не дает стареть ци и 
крови. Люди, в течение дли- 
тельного времени практикую- 
щие «мытье головы», до самой 
старости сохраняют свежий 
цвет лица, у них не образуют- 
ся морщины, 

Легкое «поклевывание» и то- 
чечное надавливание кончика- 
ми ногтей на волосистую часть 
головы повышает эффектив- 
ность краниопунктуры (воздей- 
ствия на биологически актив- 
ные точки головы). Если вы- 
полнять это упражнение пос- 
тоянно, можно получить опре- 
деленные положительные ре- 
зультаты при лечении заболе- 
ваний, вызванных поражением 
мозга (например, паралич, 
одеревенение конечностей, 
парез, полная потеря коорди- 
нации, зрения или речи). 

Поглаживание с легким уси- 
лием точек тай-ян помогает 
при болях в боковых частях го- 
ловыи параличе лицевого не- 
рва 


Мытье груди 


Положить правую ладонь на 
грудь на область правой ключи- 
цы пальцами вниз и с усилием 
вести руку по диагонали вниз, к 
основанию левого бедра. Затем 
проделатьто же самое другой ру- 
кой. Чередовать эти два движе- 
ния, выполняя каждой рукой 10 и 
более растираний, 

ЕСЛИ вы занимаетесь в положе- 
нии лежа, то надо сначала пол- 
ожить кисть правой руки на ле- 
вый сосок, пальцы направить 
слегка вверх и с усилием вести 
руку к основанию правого бедра. 
Затем проделатьто же самое ле- 
вой рукой, двигая ее го диагона- 
ли вниз справа налево, к основа- 
нию левого бедра, 

«Помыв» таким образом грудь, 
можно выполнить некоторые при- 
емы самомассажа, 

Двумя-тремя пальцами ущип- 
нуть кожу над точкой тянь (в 
самом центре впадины над груд- 
Ной костью), приподняв ее квер- 

‚ а затем опустив вниз; Проде- 
лав так 10—2 раз, очень дели- 
катно указательным пальцем про- 


массировать этуто Е 
вм 00 раз \  КУПОТИрани 


85 
` лаживан 

только больш 

и остальными, т Ў 

ся и разминаются точки. 

чи и да-чжуй в затылочнс 
ти головы и области ше Н 
минание и массирование точ. 
ки фэн-чи помогает снизить 
давление, применяется и при. 
болях в задней части ГОЛОВЫ, 
а точки да-чжуй — при болях в 
тыльной части шеи, при жаре 
и воспалениях, 

Разминание и массирование . 
внешней стороны шеи — осо- 
бенно мест «биения» артерий, 
помогает улучшению кровос- 
набжения головного, мозга, 
способствует преодолениюего 
недостаточности, полезно для 
лечения гипертонии: Е 

У некоторых людей после 
(или во время) выполнения 
этих упражнений появляется 
головокружение или иная не- 
гативная реакция. В этом слу- 
чае следует «мытье головы» 
прекратить 


раз до локального разогревания 
кожи в этом месте. При этом ско- 
рость растирания вначале дви- | 
жений может быть медленнее, а 
затем увеличиться. Но если кожа 
в этих местах повреждена, такие 
участки растирать не следует. ._ 
Точки тянь-ту и тань-чжун яв- 
ляются главными точками пере-. 
днего срединного энергетическо- 
го меридиана на его грудном от- 
резке. Их массаж показан для 
очистки легких, регулирования 
функции дыхания, прочистки гор- 
ла, раскрывания гортани, улучше- 
ния дыхания, его выравнивания. 
В целом этот самомассаж может _ 
способствовать улучшению дея. 
тельности сердца и легких, Опыт, 
иглоукалывания в эти точки по: . 
казывает, что при этом снижает 
ся сила сопротивления дыхатель* 
ных путей при вдохе и выдохе, что 
особенно очевидно ощуща 
при вдохе. Поэтому пощипывание 
точки тянь-ту и растирание 
тань-чжун помогают при леч 
астмы, кашля и хронического 
паления дыхательных п 
Кроме того, стиму, 
Этих точек и прилегающ 
зон улучшает деят 
да, расширяет е 


олость, оказы 


" 


ВОПРОС: Хочу посоветоваться с вами. Что мне де- 
цать? Не однажды обращался в поликлиники с жало- 


бами на боли в сердце. 
мзменений сердца нет. 


Ответ один: органических 
Просто экстрасистолы, как 


мне сказали, на Фоне невроза. Притом мне это гово- 
рят все врачи, с которыми я встречался. Перепробо- 
вал много разных лекарств. Самое неприятное то, что 


большинство 


из них не вызывает 


улучшения само- 


чувствия. Я пробовал настойку пиона, феназепам, 
тазепам. Когда у меня было очень много экстрасис- 


мне удалось. их снять за 


тол (30—40 штук в день), 
неделю с помощью трех т 
таблетки феназепама на н 


аблеток тазепама днем и 
очь. 


Однако у меня резко 


отрицательная реакция на новые лекарства, к тому 


же беспокоит бессонница, 
три раза за ночь. С пяти часов 


часто просыпаюсь, два- 
уже не сплю, голова 


тяжелая. Все это вместе, плюс десяток экстрасистол 
Совершенно выбивают меня из колеи и напоминают 
© беспорядке в моем организме. Воти думаешь весь 
день, как выкарабкаться из этого, а мысли еще ухуд- 


щают состояние, 


Ответ: В последние годы зна- 
чительно пополнилась группа 
больных с распространенным 
диагнозом: НЦД — нейроцирку- 
ляторная дистония. Чаще всего 
доминирующей жалобой у таких 
лиц является жалоба на самые 
разнообразные неприятные ощу- 
щения в сердце: боли, сердце- 
биение, «замирание», «бултыха- 
ние: «перебои», «проваливание» 
и так далее. 

В своей книге «Трудные боль- 
ные» А. Пзуннеску Подяну, оста- 
навливаясь на термине НЦД, при- 
водит целый ряд синонимов, под 
которыми он фигурирует: «со- 
лдатское сердце», «раздражи- 
тельное сердце», «синдром уси- 
лия», «неустойчивое сердце», «та- 
хикардический синдром». Мы же 
чаще употребляем: «невроз сер- 
дца», «взволнованное сердце», 

Во всех этих случаях речь идет 
о вегетативной неустойчивости с 
сердечно-сосудистым выраже- 
ним. Больной упорно, и, что не- 
маловажно, красочно жалуется на 
сердцебиение, предсердечные 
боли, усталость, чувство затруд- 
ненного дыхания, беспокойство, 
к которым иногда прибавляется 
бессонница, головная боль, го- 
ловокружение, чувство ползания 
мурашек, отрыжка, душевная 
апатия, затруднение сосредото- 
чения. В противоположность 
множеству ‘жалоб объективное 
обследование не обнаруживает 
никакой видимой органической 
патологии. } 

По последним данным, этот 
вид нарушений сердечного рит- 
ма (экстрасистолия) часто обна- 
руживается у лиц, считающихся 
практически здоровыми. Поэто- 

представление о том, 


6 ливЫ и немногословны в своих 


и деваться от них некуда. 


а мучаюсь, постоянно к себе при- 
слушиваюсь, белый свет не мил». 
Не собираюсь переубеждать: 
Мол, все это — пустяки, мелочь 
и, как советуют иные врачи: «не 
обращайте внимания». Вы бы 
рады не обращать, но так уж ус- 
троены, такая ваша «нервная сис- 
тема», что никак не получается 
не обращать, Недаром в послед- 
ние годы развелось слишком 
много психосоматических забо- 
леваний, таких, о «владельцах» 
которых врачи порой устало го- 
ворят: «старый знакомый», «мни- 
мый больной». 
В своей книге «Психосомати- 
ческие расстройства» В. Д. То- 
Полянский и Я. В. Струковская 
приводят данные (правда, ‘зару- 
бежные), что таких больных — от 
30 до 50 процентов от общего 
числа тех, кто лежит в больнице 
или сидит у врача в поликлини- 
ке. Вдумайтесь, каждый третий 
больной, а то и второй нуждает- 
ся в коррекции эмоциональной 
сферы. Дело здесь в психологи- 
ческих особенностях, которые 
зависят от уровня тревожности. 
Люди, у которых этот уровень 
постоянно повышен, испытывают 
беспокойство, беспричинный 
страх, ожидаютчего-то неприят- 
ного, постоянно напряжены. 
Люди такого, типа любое, самое 
незначительное изменение окру- 
жающей обстановки воспринима- 
ют как сильное воздействие, а 
поскольку действительность ме- 
няется ежечасно, то поток таких 
сигналов поступает в мозги фик- 
сируется в нем. Накапливаясь, 
отрицательные изменения созда- 
ют порочный круг, который втя- 
гивает больного, в свой водово- 
рот. Особенно всегда ЭМоцио- 
нально воспринимают тревожные 
личности неприятные ощущения 
со стороны сердца, описывают их 
образно и ярко. Люди, страдаю- 
щие органическими заболевани-., 
ями сердца, как правило, молча» 


ОТВЕЧАЕТ ВРАЧ СОФЬЯ МАКАРЕВИЧ 


СЕКРЕТЫ ДОЛГОЙ ЖИЗНІ 


‚ чтобы обогатить его овощами и 


‚ти; Избетайте`Везких перепадов 


температур воздуха и воды, 
Пейте ежедневно настой пере- 
ЧНОЙ мяты: 1 чайная ложка выс. 
шенных"листьев іна стакан кипя. 
щей воды, 20 минут настаивайте 
в закрытом стакане, профиль- 
труйте и полную чашку выпейте 


жалобах, они страдают молча. 

Разумеется, экстрасистолы — 
внеочередные сокращения‘серд- 
ца — крайне неприятны. Кардио- 
логи считают, что экстрасистолы 
встречаются почти у каждого, от 
маленьких детей до глубоких ста- 
риков, что подтверждает суточное 
мониторирование здоровых со- 
лдат, Количество регистрируемых 
за сутки преждевременных сокра- 
щений сердца достигало у них 
иногда нескольких сотен. Редки- 
ми считаются экстрасистолы от 30. 
до 60 вчас, Приступают же к ме- 
дикаментозному лечению в. том 
случае, когда число экстрасистол 
бывает более пяти в одну мину- 
ту. Иногда побочное действие 
принимаемых лекарств превосхо- 
ДИТ «вред» самих экстрасистол. 
После каждого преждевременно ' 
го сокращения сердца следует 
компенсаторная пауза, за время 
которой восстанавливается по- 
тенциал сердечной мышцы, то 
есть сердце как бы чуточку доль- 
ше отдыхает. Иногда больные 
трагически воспринимают само 
преждевременное сокращение, 
как «бултыхание», а иногда паузу 
— Как «замирание». Поэтому 30— 
40 экстрасистол в сутки — это 
вроде самой обычной «нормы», 
которая не должна вызывать тре- 
вог и опасений. 

Так как же исцелить себя? Как 
избавиться от экстрасистол? Что 
нужно предпринять? 

Во-первых, осознать, что вы 
личность тревожная, из-за ваших 
индивидуальных особенностей 
вы всегда будете воспринимать 
действительность и реагировать 
на все внешние проявления не 
так, как другие. 

В каждой ситуации, вызываю- 
щей неприятные «перебои», пос- 
тарайтесь разобраться детально, 
возможно, даже письменно, что 
поможет вам объективно оценить 
причину беспокойства. 

Переключите свое внимание 
на что-то другое, Оставьте в по- 
кое свое сердце, ведь сказали 
вам врачи, что органических за- 
болеваний сердца нет. Попро- 
буйте заняться новым делом, на- 
йдите интересное хобби, увлеки- 
тесь чем-нибудь или кем-нибудь 
по-настоящему. 

Овладейте аутотренингом, 
медитацией. Внушайте себе пос- 
тоянно: «Я здоров, у меня здо- 
ровое, сильное, прекрасное сер- 
ДЦе», Повторяйте это и утром при 
пробуждении: и вечером перед 
засыпанием, выработайте у себя 
позитивное мышление. 

Не ищите панацеи в антиарит- 
мических лекарствах, Они вам не 
нужны. { 

Постройте свое 


это постоянно. 

Майский ландыш: одна столо- 
вая ложка цветов и листьеё на 0,5 
стакана кипятка, настаивать вте- 
чение часа и процедить. Пить по 
1 столовой ложке настоя 1—2 
раза в день. 

Приготовьте калиевую нату- 
ральную смесь: 1 кг изюма без 
косточек + 1 кг кураги + 1 кгли- 
мона с кожурой + 1 кг 300 ггрец- 
ких орехов + 700 г меда + 1 ста- 
кан сока хрена — все это пропус- 
тить через СОК (кроме 
меда и хрена), добавить мед и 
сок хрена, принимать по одной 
столовой ложке за полчаса до 
еды 3 раза в день. 

Больше ходите, двигайтесь, 
растворитесь в природе, пере- 
ключайте свое внимание на небо, 
деревья, цветы. Останавливайте 
свои мысли, не давайте им ов- 
ладевать вами. Такое самоедст- 
во целыми днями, постоянные 
мысли на тему, что делать, как 
лечиться, что еще придумать, 
только разрушают вашу нервную 
систему и ухудшают состояние. 

Попробуйте и такое средство, 
которое предлагает итальянская 
волонтерская ассоциация «Во- 
лонтеры за мир», использующая 
наследие всех пяти континентов, 
(раджа-йога, хатха-йога, ци-гуни 
др.) для гармонии души и тела 
человека или «Антистресс по- 
итальянски». 

Лягте на пол, раскиньте руки” 

в стороны, ладонями вниз, за- 
кройте глаза и расслабьтесь. Не 
вскакивайте через пять минут, 
вспомнив какие-то дела. Поста- 
райтесь удержать себя в непод- 
вижном состоянии 20 минут. 
Включите музыку — классичес- 
кую или современную, любую 
мелодию, которая вам нравится. 
Двигайтесь в такт музыке, но в 
том темпе, который вас устраи- 
вает. Двигайтесь, как вам хочет- 
ся, независимо от мелодии, Ды- 
щите спокойно, вдох и ВЫДОХ под 
музыку. Не слушайте мелодию, а 
дышите ею, Расслабление и пос- 
ледующие танец, музыка и дви- 
жение помогут вам снять нерв- 
ное напряжение, переключиться 
на положительные эмоции и ощу- 
г в себе новые СИЛЫ; 

сли совокупность всех ЭТИХ 
средств недостаточно ре 


На, то, учитывая ваш - 
мнительный Ме 


рекции 


питание так, 


фруктами, богатыми калием, 
кальцием и йодом, Исключите на 


мо прибегнут 
время чай и кофе, ‘другие допин- 


медикамен: 


за полчаса до завтрака. Делайте“ 


ое 


| ВСЕ БОЛЕЗНИ ОТ НЕРВОВ 


НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ПУСТЯКАМ - 


СОКРУШАТЬ ВАС 


Беспокойство стало неотъемлемой 
частью нашей жизни. Мы живем с посто- 


янным беспокойством в мыслях. Оно не. 
уснуть... Как избавить- 
едные размышления на 
арнеги. 


дает нам забыться, 
ся от него? Оче 
эту тему Дейла 


Вот драматическая история, 
которую я, наверное, запом- 
ню на всю жизнь. Мне расска- 
зал ее Роберт Мур, прожива- 
ющий в Мейплвуде, штат Нью- 
Джерси. 

«Я получил самый важный 
урок в своей жизни в марте 
1945 года, — сказал он. — Я 
получил этот урок в море на 
глубине 276 футов у побе- 
режья Индокитая. Я был од- 
ним из восьмидесяти восьми 
человек, находившихся на 
борту подводной лодки «Байя 
С. С. 318», С помощью рада- 

ра мы обнаружили, что к нам 
приближается! небольшой 
японский конной. С приближе- 
нием еее мы погрузи- 
лись на глубину, чтобы начать 
атаку. Через перископ я уви- 
дел японский сторожевой ко- 
рабль, танкер и минный загра- 
дитель: Мы выпустили. три 
торпеды по сторожевому ко- 
раблю, но промахнулись. Что- 
то вышло из строя в механиз- 
ме каждой торпеды. Стороже- 
вой корабль, не зная, что его 
атакуют, продолжал идти сво- 
им курсом. Мы приготовились 
атаковать последний корабль, 
минный заградитель, но не- 
ожиданно он повернулся и по- 
шел прямо на нас (японский 
самолет выследил нас на глу- 
бине шестидесяти футов под 
водой и сообщил по радио о 
нашей позиции японскому за- 
ь градителю). Мы погрузились 
на 150 футов, чтобы нас не об- 

наружили; и подготовились к 

тому, что нас будут атаковы- 

вать глубинными бомбами. Мы 
наложили дополнительные 
‘болты на люки; а чтобы дви- 
жение нашей лодки было аб- 
солютно бесшумным, выклю- 
чили все вентиляторы, систе- 
му охлаждения и все электри- 
ческие устройства. 
Через три минуты перед 
ми раскрылись двери ада. 
ь глубинных бомб взор- 
ись вокруг нас, и нас 
ырнуло вниз на дно океана 
глубину 276 футов. Мы 
ужасе. Подвергаться 
воде на глубине ме- 
00 футов считается 
глубине менее 


500 футов — почти смертель- 
ным. Нас атаковали на глуби- 
не, едва превышавшей 250 
футов. Так что ни о какбй без- 
опасности не могло быть и 
речи. В течение пятнадцати 
часов японский заградитель 
продолжал бросать глубинные 
бомбы. Если бомбы взрывают- 
ся в пределах семнадцати фу- 
тов от подводной лодки, в 
лодке образуется пробоина. 
Трудно было сосчитать, сколь- 
ко бомб взорвалось в пред- 
елах пятидесяти футов от нас. 
Нам было приказано «обезо- 
пасить себя» — спокойно ле- 
жать на своих койках и не те- 
рять контроль над собой, Я 
был так испуган, что едва мог 
дышать. «Это смерть, — гово- 
рил я себе снова и снова, – 
это смерты...» Поскольку вен- 
тиляторы и система охлажде- 
ния были выключены, темпе- 
ратура воздуха внутри подвод- 
ной лодки превышала 100 гра- 
дусов (имеются в виду граду- 
сы шкалы Фаренгейта, приня- 
той в США, по Цельсию это 
около 38 градусов. — Прим. 
ред.), но от страха мне было 
холодно, меня не согревали 
даже свитер и куртка на ме: 
ховой подкладке, которые я 
надел. Я дрожал от холода 
Мои зубы стучали. На коже у 
меня выступил холодный, лип- 
кий пот, Атака продолжалась 
пятнадцать часов. Затем вне- 
запно она! прекратилась. Ве- 
роятно, японский заградитель 
израсходовал весь свой запас 
глубинных бомб и уплыл. Эти 
пятнадцать часов атаки тяну- 
лись словно пятнадцать мил- 
лионов лет. В моей памяти 
промелькнула вся моя жизнь. 
Я вспомнил все плохое, что 
сделал в жизни, и мелкие не- 
приятности, о которых я бес- 
покоился. До службы на фло- 
те я работал клерком в банке. 
Я переживал из-за того, что 
мне приходилось много рабо- 
тать, а заработок был очень 
скудный и почти никаких над- 
ежд на повышение. Меня бес- 
покоило то, что дом, в кото- 
ром я жил, мне не принадле- 
жал, что я не мог купить но- 
вую машину, не мог купить 


своей жене красивые платья. 
Как я ненавидел своего на- 
чальника — старика, который 
постоянно ворчал и придирал- 
ся ко мне! Я помню, как не- 
редко я приходил вечером до- 
мой сердитый, недовольный и 
ссорился с женой по пустякам. 
Меня беспокоил шрам на лбу, 
который остался после авто- 
мобильной аварии. 

Много лет назад все эти не: 
приятности казались мне ог- 
ромными! Но:какими ничтож- 
ными показались они, когда 
глубинные бомбы угрожали 
отправить меня на тот свет, Я 
поклялся себе тогда, что ни- 
когда, никогда не буду боль- 
ше беспокоиться, если мне 
посчастливится снова увидеть 
солнце и звезды. Никогда! Ни- 
когда!! Никогда!!! В эти ужас- 
ные пятнадцать часов я узнал 
больше об искусстве жить, 
чем за четыре года обучения 
по книгам в Сиракьюсском 
университете. 

Мы часто мужественно ве- 
дем себя при тяжелых жизнен- 
ных потрясениях, а затем поз- 
воляем пустякам, мелким уко- 
лам сваливать нас. Вот что, 
например, рассказывает Сэ- 
муэл Пепис в своем дневнике 
о казни сэра Гарри Вэйна. Он 
видел, как Вэйну в Лондоне 
публично отрубили голову. 
Когда сэр Гарри вступил на 
помост, он не умолял сохра- 
нить ему. жизнь, он умолял 
палача не задеть вызывавший 
боль фурункул у него на шее! 

То же самое свойство чело- 
века обнаружил адмирал Бэрд 
в ужасном холоде и темноте 
полярных ночей. Он говорил, 
что его подчиненные больше 
нервничали из-за пустяков, 
чем из-за серьезных вещей. 
Они стойко переносили опас- 
ности, тяжелые условия жиз- 
ни, холод, который часто был 
ниже 80 градусов (по Фарен- 
гейту, по Цельсию — около 27 
градусов. — Прим. ред.). 
«Но, — рассказывал адмирал 
Бэрд, — иногда закадычные 
друзья переставали разгова- 
ривать друг с другом, потому 
что один подозревал другого 
в том, что тот поставил. свои 
инструменты на его место: Я 
знал человека, который мог 
есть в столовой только тогда, 
когда находил себе место, от- 
куда ему не было видно флет- 
чериста (флетчерист —после- 
дователь теории Хораса Флет- 


чера (1849—1919), утверждав- 
шего, что для поддержания 
здоровья необходимо пол- 
ностью пережевывать пищу. — 
Прим. ред.), тщательно пе- 
режевывавшего свою еду 
двадцать восемь раз, прежде 
чем проглотить ее», 

«В’заполярном лагере, —го- 
ворил адмирал Бэрд, — подо- 
бные пустяки обладают спо- 
собностью доводить даже 
дисциплинированных людей 
до грани безумия». 

И вы могли бы добавить, ад- 
мирал Бэрд, что и в супружес- 
КОЙ ЖИЗНИ «пустяки» часто до- 
водят людей до грани безумия 
и вызывают «половину всех 
сердечных заболеваний в 

мире». 

По крайней мере так счита- 
ют специалисты. Например, 
судья Джозеф Сабат из Чика- 
го, который провел более со- 
рока тысяч бракоразводных 
процессов, утверждает: «Пус- 
тяки лежат в основе большин- 
ства несчастливых браков», а 
Фрэнк С. Хоган, прокурор 
Нью-Иоркского округа, ска- 
зал: «Почти половина уголов- 
ных дел, разбираемых в наших 
судах, ничинается с пустяков». 
Бравада в баре, домашние 
пререкания, оскорбительное 
замечание, неуважительное 
слово, грубый выпад — это 
именно те пустяки, которые 
ведут к нападению и убийст- 
ву. Очень немногие из нас 
были жестоко обижены в жиз- 
ни. Ведь именно незначитель- 
ные удары по нашему чувству 
собственного достоинства, 
оскорбительные замечания, 
ущемление нашего тщеславия 
вызывают половину сердечных 
заболеваний в мире». 

Когда Элеонора Рузвельт 
первый раз вышла замуж, она 

«целыми днями испытывала 
беспокойство», потому что ее 
новый повар плохо’ готовил 
обед. «Но если бы так было 
сейчас, — говорит миссис Руз- 
вельт, — я бы пожала плеча- 
ми и забыла об этом». Пре- 
красно! Именно так должны 
вести себя взрослые люди. 
Даже Екатерина 1, отличавша- 
яся исключительным деспо- 
тизмом, обычно только смея- 
лась, когда повар. портил ка». 

кое-нибудь блюдо. 
Мы с миссис Ка 

нажды обедали у. 
га в Чикаго. Раз 
сделал что-то 


і е рв за- 
ме ы эна- 
чения. Ы жена это увиде- 
‚ла м набросилась на него при 


нас. «Джон, — закричала она, 


— ты не видишь, что ты дела- 
эшь! Когда же ты научишься 
вести себя за столом!» ^ 
Затем она сказала нам: «Он 
всегда делает ошибки. Он и 
не пытается исправиться». 
Возможно, он не старался 
правильно разрезать мясо, но 
я поражаюсь его терпению — 
как он мог жить с ней двад- 
цать лет. Говоря откровенно, 
я бы скорее согласился пи- 
таться сосисками с горчицей 
в спокойной обстановке, чем 
есть пекинскую утку и акульи 
плавники и слушать ворчание 
такой жены. 

Вскоре после этого визита к 
нам пришли гости. Незадолго 
до их прихода миссис Карнеги 
обнаружила, что три салфетки 
не подходили к скатерти. 

«Я бросилась к повару, — 
рассказала она мне позднее, — 
и узнала, что три другие сал- 
фетки отправлены в прачеч- 
ную. Гости уже были у двери. 
Не было времени переменить 
салфетки. Я чувствовала, что 
вот-вот расплачусь! Я думала 
только об одном: «Зачем эта 
нелепая оплошность должна 
была испортить весь мой ве- 
чер?» Затем я подумала: а за- 
чем это допускать? Я села за 
обеденный стол, твердо ре- 
шив хорошо провести время. 
Ия весь вечер была в припод- 
нятом настроении. Пусть луч- 
ше наши друзья сочтут меня 
неряшливой хозяйкой, чем 
нервной, раздражительной 
женщиной. Во всяком случае, 
насколько мне известно, ни- 
кто не обратил внимания на 
салфетки!» 

Известный юридический 
принцип гласит: «Закон не за- 
нимается пустяками». Не до- 
лжен обращать внимания на 
пустяки и озабоченный чело- 
век, — если он хочет сохра- 

_ нить душевное спокойствие. 
По большей части все, что 
нам требуется, чтобы не раз- 
дражаться. из-за пустяков, — 
это создать новую установку 
в своем мозгу, направленную 
на удовольствие. Мой друг 
Хомер Крой, написавший кни- 
гу «Они должны были увидеть 
Париж» и дюжину других, при- 
водит поразительный пример 
того, как это.надо делать. Он 
был на грани безумия во вре- 
мя работы над новой книгой. 
Его довело до этого дребез- 
жание радиаторов в его нью- 


`йоркской квартире. Пар сту- 


чали шипел. Хомер Крой тоже 
шипел от раздражения, сидя 
за письменным столом, 

«И вот, — говорит Хомер 
Крой, — я отправился с друзь- 
ями в туристскую поездку. Слу- 
шая треск горящих в костре 
веток, я подумал, как это, на- 
поминает шум“радиаторов. По- 
чему мне нравится звук треща- 
щих веток и так неприятен шум 
радиаторов? Вернувшись до- 
мой, я сказал себе: треск ве- 
ток в костре был приятен для 
меня, а звук радиаторов — при- 
мерно то же самое. Я пойду 
спать, и меня не будет беспо- 
коить этот звук. Я так и сде- 
лал. Несколько дней я воспри- 
нимал шум от радиаторов, но 
вскоре совершенно забыл о 
НИХ. 

Так происходит и со многи- 
ми пустяками. Они нам непри- 
ятны и доводят нас до белого 
каления, и все потому, что мы 
преувеличиваем их значение в 
нашей жизни...» 

Дизраэли сказал: «Жизнь 
слишком коротка, чтобы рас- 
трачивать ее на пустяки». «Эти 
слова, — писал Андре Моруа 
в журнале «Зис уик», — помог- 
ли мне преодолеть многие не- 
приятности. Часто мы позво- 
ляем себе расстраиваться из- 
за пустяков, которые следует 
презирать и забыть. Нам ос- 
тается жить на этой земле 

лишь несколько. десятилетий, 
а мы теряем столько невоз- 
вратимых часов, раздумывая 
об обидах, о которых через 
год мы забудем. О них забу- 
дут и все окружающие. Нет, 
давайте ПОСВЯТИМ СВОЮ жизнь 
достойным человека действи- 
ям и чувствам, пусть нас вдох- 
новляют великие мысли, под- 
линные привязанности, бес- 
смертные деяния. Ведь жизнь 
слишком коротка, чтобы рас- 
трачивать ее на пустяки». 

Даже такая знаменитая лич- 
ность, как Редьярд Киплинг, 
порой забывал о том, что 
«жизнь слишком коротка, что- 
бы растрачивать ее на пустя- 
ки». И что же в результате? Он 
и его шурин затеяли самую 
скандальную судебную битву 
в истории Вермонта. Их тяж- 
ба приобрела такую извес- 
тность, что о ней написали 
книгу «Вражда, которую дове- 
лось испытать Редьярду Кип- 
лингу в Вермонте». 

История этого дела пример- 
но следующая, Киплинг же- 
нился на девушке из Вермон- 
та, Каролине Бейлстир. Он 
построил чудесный дом в 


а мне ое сй 
ОТЗОВИТЕСЫ у 


Кто знает, как проводить 
‘очищение: по методу Иль- 


Брэттлборо, штат Вермонт, тырех веков бушевали около 


обосновался там и собирался 
провести в нем оставшуюся 
часть своей жизни. Его шурин, 
Битти Бейлстир, стал лучшим 
другом Киплинга. Они вместе 
работали и развлекались. 
Затем Киплинг купилу Бей- 
лстира участок земли, причем 
было решено, что Бейлстир 
каждый год будет косить сено 
на этом участке. Однажды 
Бейлстир обнаружил, что Кип- 
линг устраивает сад на этом 
лугу. Кровь его вскипела:йОн 
пришел в ярость. Киплинг 
тоже потерял контроль над со- 


бой, Атмосфера в зеленых го- , 


рах Вермонта накалилась! 

Несколько дней спустя, ког- 
да Киплинг выехал на прогул- 
ку на велосипеде, его шурин 
внезапно пересек дорогу в 
фургоне, запряженном упряж- 
кой лошадей, вследствие чего 
Киплинг упал, И Киплинг, че- 
ловек, который писал: «Если 
вы можете, не теряйте голо- 
вы, когда все вокруг вас те- 
ряют головы и обвиняют в 
этом вас», потерял голову и 

_потребовал, чтобы Бейлстира 
арестовали!'Последовал скан- 
дальный судебный процесс, 
вызвавший сенсацию. Журна- 
листы из больших городов на- 
хлынули в Брэттлборо. Но- 
вость мгновенно облетела 
весь мир. Примирение не со- 
стоялось. Эта ссора застави- 
ла Киплинга и его жену на- 
всегда покинуть их американ- 
ский дом. Сколько беспокой- 
ства и горечи по поводу, пус- 
тяка! Все произошло из-за 
копны сена. 

Двадцать четыре века назад 
Перикл сказал: «Довольно, 
граждане. Мы слишком долго ° 
занимаемся пустяками». Это 
верно! 

А сейчас я расскажу вам одну 
из. самых интересных историй, 
которые поведал мне доктор 
Гарри Эмерсон Фосдик. В ней 
описываются выигранные бит- 
вы и поражения одного лес- 
ного великана. 

На склоне горы Лонгс-Пик, 
Колорадо, покоятся останки 
гигантского дерева. Специа- 
листы утверждают, что, оно 
простояло около четырехсот 
лет. Оно было проростком, 
когда Колумб высадился в 
Сальвадоре. Дерево напол- 
овину выросло, когда англий- 
ские колонисты создали свои! 
поселения в Плимуте. В тече- 
ние своей долгой жизни дере- 
во'четырнадцать раз подвер- 
галось ударам молний, бес-. 
численные бури и лавины че- 


603000, Нижний Новгород. 


До востребования. Жесто- 
ковой: Светлане, 


кла 


Мне очень нужно для ле- 
чения три корешка ослиной 


Колючки (возможно, извес- 


него. Но оно выстояло: Одна“ 

ко в конце концов полчища 

мелких жучков стали подтачи- 
вать его. Насекомые прогрыз“ 
ли кору и постепенно, сокру- 
шали внутреннюю силу дере- 
ва своими незначительными, 
но непрерывными укусами; 

Лесной великан, которого не 

иссушили века, не сломили 

молнии и бури, рухнул под на- 

тиском маленьких насекомых 

— таких мелких, что человек 

мог бы раздавить их двумя 

пальцами. 

Не напоминаем ли мы все 
этого сражающегося лесного 
великана? Мы так или иначе 
благополучно переживаем 
редко случающиеся бури, ла- 
вины и удары молний, кото- 
рые посылает нам жизнь, и 
тем не менее отдаем свое сер- 
дце на растерзание малень- 
ким жучкам беспокойства — 
таким мелким, что Их можно 
раздавить двумя пальцами. 

Несколько лет назад я путе- 
шествовал по Титонскому на- 
циональному парку в Вайомин- 
ге с Чарлзом Сейфредом, 
старшим дорожным инспекто- 
ром ‘штата Вайоминг, и не- 
сколькими его друзьями, Мы 
собирались посетить имение 
Джона Д. Рокфеллера, распо- 
ложенное на территории пар- 
ка. Но автомобиль, на котором 
я ехал, повернул не в ту сто- 
рону, сбился с пути, имы под- 
ъехали к имению на час поз- 
же, чем прибыли другие маши- 
НЫ: 

Ключ от ворот был у мисте- 
ра Сейфреда, и он ждал нас в 
жарком лесу, полном моски- 
тов, в течение часа. Москиты 
были столь свирепы, что мог- 
ли довести до безумия даже 
святого. Но им не удалось 
одолеть Чарлза Сейфреда. 
Ожидая нас, он срезал веточ- 
ку осины и сделал из нее свис- 
ток. Когда мы приехали, про- 
клинал ли он москитов? Нет. 
Он весело насвистывал. Я до 
сих пор храню этот свисток 
как память о человеке; кото- 
рый умел одерживать победу 

- над мелочами жизни. 

Чтобы одолеть привычку 
беспокоиться, прежде чем 
она одолеет вас, выполняй- 
те правило второе; 


Не позволяйте себе рас- 
страиваться из-за пустяков, 
которые следует презирать 
и забыть. Помните, что 
«жизнь слишком коротка, 


чтобы растрачива 
Нун ть ее на 


`тно другое название эт! 
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«ЗУБЫ – ЧТО ДЕТИ, 


ХОРОШИ ТОЛЬКО 
СВОИ» 


Можно было бы предложить читателям тол- 
стенный трактат о необходимости иметь здо- 
ровые зубы. Мы ограничимся лишь тем, что 
скажем: сегодня лечить зубы — одно из самых 
дорогих удовольствий. Прислушайтесь к наро- 
дным методам профилактики и лечения, кото- 


лий Лощинин. 


Народная пословица 
гласит: «Зубы — что 
дети, хороши только 
свои.» Есть и другая 
сентенция: «Чем боль- 
ще жуешь, тем дольше 
живешь». В макробио- 
тике, к примеру, реко- 
мендуется совершать 
не менее 50 жеватель- 
ных движений на каж- 
дую порцию глотаемой 
пищи. 

Однако сегодня сто- 
матологи бьют трево- 
гу. Утверждается, на- 
пример, что. после 40 
лет 100 процентов 
москвичей страдают 
такими заболевания- 
ми, как кариес или па- 
радонтоз. В качестве 

# главного рецепта 
' профилактики предла- 
гается существенно 
улучшить качество 
чистки зубов, увеличив 
ее продолжительность 
по крайней мере до 3 
„мин. Рекомендуется 
чистить зубы после 
_ каждого приема пищи 
и на ночь. 
Но есть и народные 
_ способы. Один из них 
‘предназначается для 
ого, чтобы укрепить 
атающиеся зубы. Он 
остоял в разжевыва- 
и до кисточкообраз- 
о состояния веточ- 
ерева или палочки. 
ольшое неболез- 
ное раскачивание 
бов, зажимающих 
палочку, влево — 
зо, вперед — на- 
кругообразно. 
| еконьндуют 


Г 


рые предлагает наш постоянный 


автор Анато- 


метром около 6 мм. 
которая также разже- 
вывается всеми зуба- 
ми до получения кис- 
точки. Ею и чистят 
зубы во всех направ- 
лениях, включая про- 
странство между дес= 
ной и зубом. Образу- 
ющаяся при этом слю- 
на, насыщенная ком- 
понентами коры дуба, 
остается во рту до кон- 

ца чистки. Кстати, в 
народной медицине 
применяется кора дуба 
для укрепления десен. 

Известен способ 
чистки зубов с по- 
мощью кисточки, об- 
разованной из пучка 
сосновых или кедро- 
вых иголок, которые 
тоже разжевываются и 
используются анало- 
гичным образом, со- 
храняя во рту насы- 
щенную соками хвои 
слюну.В процессе раз- 
жевывания палочки 
или хвои напрягаются 
челюстные мышцы и 
создается приток кро- 
ви к деснам, зубам, 
слюнным железам. Це- 
лебные компоненты 
дуба или хвои за счет 
диффузии активно 
проникают в кровь и 
ткань зуба и обеспечи- 
вают получение лечеб- 
ного эффекта. 

Мне пришлось много 
лет пользоваться раз- 
личными народными 
средствами для укреп- 
ления зубов и прове- 
рять их действие на 
себе, включая изло- 
женные выше реко- 
мендации. В результа- 
те существенно повы- 

і 
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шается эффективность 
обычной утренней про- 
цедуры. 

В настоящее время в 
аптеках можно встре- 
тить различные полос- 
кания для укрепления 
зубов, в том числе та- 
кие, как «Мараславин», 
«Полиминерол», на- 
стойку прополюса. 
Смешайте эти три ком- 
понента в равных ко- 
личествах, накапайте в 
рюмку (10 — 15 капель) 
этой смеси, добавьте 
чистой воды примерно 
1 столовую ложку и об- 
работайте зубы, чере- 
дуя полоскание с под- 
авливанием через ват- 
ку, как говорилось 
выше. Мне удалось та- 
ким путем устранить 
начавшееся качание 
одного из зубов при- 
мерно за 2 месяца при 
ежедневных и неод- 
нократных процедурах. 

А вот рецепт, пред- 
ложенный известным 
ученым Борисом Ва- 
сильевичем Болото- 
вым («ЗОЖ» № 39): 

30 г сухих корней 
аира на 0,5 л водки; 

30 г прополюса на 
0,5 л водки; 

— Настаивается 2 не- 
дели, после чего каж- 
дый компонент филь- 
труется. 

Применяется: 1 чай- 
ная ложка настойки 
прополюса и 2 чайные 
ложки настойки аира 
смешиваются и этой 
смесью полощется рот 
несколько минут. 

Такая смесь устраня- 
ет гранулему в корнях 
зубов, как бы бальза- 
мирует зубы, укрепля- 
ет десны, излечивает 
парадонтоз. 

Если вы примените 
при этом еще и ватку, 
то сможете существен- 
но повысить эффек- 
тивность процедуры 
благодаря значительно 
большему, чем при 
простом полоскании, 
притоку крови к дес- 
нам, слюнным желе- 
зам, проникновению 
целебных компонентов 
в тело зуба. 

Надеюсь, вам понра- 
вятся эти рекоменда- 


ЦИИ. 
Желаю успехов. 

Анатолий 

лощинин. 


Несе 


ДОМАШНИЙ ДОК ) 


ЦЕЛИТЕЛЬ — 

СИНИЙ ЙОД 

Этот рецепт принесла в 
редакцию «ЗОЖ» Валентина 
Петровна Захарова — жи- 
тельница подмосковного 
Серпухова, ветеран войны и 
член оздоровительного клу- 
ба «Надежда», В основе ре- 
цепта — обыкновенный йод. 

На 50 гтеплой воды — одна 
чайная ложка йода, Медлен- 
но, тщательно перемешивая, 
засыпать в раствор чайную 
ложку (полную) обыкновенно- 
го картофельного крахма- 
ла.Поставить посуду на ма- 
лый огонь и, помешивая, до- 
лить 200 г кипятка. В итоге 
получится кисель, 

Пить от 4 до 8 чайных ло- 
жек в течение пяти дней. За- 
тем перерыв пять дней и пов- 
торение курса. Продолжать 
до улучшения состояния. Хо- 
рошо очищает сосуды, помо- 
гает при параличах, послеин- 
сультных состояниях, укреп- 
ляет иммунную систему. 

Попробуйте, Валентина 
Петровна говорит — эффект 
потрясающий. 


Отзовитесь! 


С 1978 года страдаю силь- 
ным варикозом. По ночам бы- 
вают ужасные спазматические 
приступы. Мнение врачей не- 
однозначно. Одни настаивают 
на операции, другие. считают 
ее уже бесполезной. 

Убедительно прошу отклик- 
нуться тех, кто знает способы 
борьбы с этим недугом, а глав- 
ное — кто его поборол. 

Адрес: 109088, Москва, 
Симоновский вал, д. 22, 
корп. 1, кв. 67. Грибанову 
А. Л. (тел. 271-88-55). 


ххх 


Прочитала письмо Тимянь- 
кова «Лен против диабета», и 
мне захотелось попробовать 
этот рецепт, но нигде не могу 
достать семя льна. Диабет у 
нас в семье болезнь наслед- 
ственная. Уже пятеро нас — 
диабетиков (папа, брат, сест- ` 
ра, тетя и я). Мне 32 года, но 
уже на 2-й группе. Потому 
очень прошу, у кого есть ‚вы- 
слать мне семена льна. 


Адрес: 452950, Башкор- 
тостан, Нефтекамск-8, а/я 
96. Касимовой Римме Фа- 
нусовне. 


ха 


Прочитал в вестнике рецепт 
лечения зубов при помощи 
корней аира, Но не могу их 
достать. Если кто сможет, вы- 


ЖИТЬ, ПУТЕШЕСТВУЯ 


ПРОБИВАЯСЬ СКВОЗЬ 
ТУЧИ КОМАРОВ 


Конечно же, наше время не располагает особо к путешествиям. Пом- 
нится, лет десять назад читатели буквально заваливали письмами о 
путешествиях. А сейчас... Из большого количества писем, что пришли, 
пожалуй, за два года, мы выудили только одно о путешествии. Но пре- 
жде чем предложить его вам, еще несколько слов. В вестнике доста- 
точно материалов о гитании, о голодании, об уринотерапии, водолече- 
нии и многом другом. Но мы неоднократно говорили и продолжаем на- 


стаивать: 
р упражнений, 


если вы мало двигаетесь, 


если вы не выполняете никаких 


если ваша работа совершенно не связана с 


изическим трудом — вам не избавиться от нажитых болячек. В при- 
нципе не так-то легко заставить себя каждый вечер ходить или бегать. 
чень непросто, особенно если есть деньги, ограничить себя в пита: 


кого. Вариант похода продолжительностью 3, 5 ато и более дней пол- 


в четверг вы начинаете мучительно думать о том, как про- 
Никаких блестящих идей нет, да и со средствами тоже 


туговато. Отправляйтесь в поход. Придумайте себе маршрут по силам. 
Соберите легкий рюкзачок: циновка полиэтилен, спички, немного кру- 


пы, немного подсолнечного масла, котелок... 


Остальное найдется в лесу. 


А теперь предоставим слово Анатолию Цыганову из Ухты. 


Два года мы готовили этот велопробег. 
Житейские неурядицы мешали осуществить 
восьмисоткилометровый круиз от Ухты до 
Сыктывкара. 

Идея была простая — проехать от Ухты на 
ЮГО-ВОСТОК ДО поселка Вой-Вож, далее на юг 
кпоселку Помоздино, потом на запад на Усть- 
Кулом, Сыктывкар и вернуться на север в 
Ухту. Итого где-то около 800 километров. 

Мы, три ухтинца — Володя Ольшевский, 
Саша Янсюкевич и я (младшему — 40, стар- 
шему — 46) решили проехать на велосипе- 
дах «Турист-спорт» этот путь за 7 дней. 

По карте определили, что от Сыктывкара 
на север до Ухты шоссейная дорога, есть 
шоесе от Сыктывкара.на восток до Усть-Ку- 
лома. От Ухты же до Усть-Кулома по тайге и 
болотам проселочные и ‘лесовозные дороги. 
Решили по лесовозным дорогам проезжать по 
100 километров, по шоссе — 150 в день, 

Рассчитали все до мелочей — вес рюкза- 
ков, продукты, собственное самочувствие, 
запчасти. 

Володя и Саша имеют опыт дальних поез- 
док на велосипеде, побывали за границей в 
Венгрии, Германии. Я же дальше грибных 

других поездок не совершал. Успокаивало то, 
что я занимаюсь лыжами, бегом, имею Опыт 
‘дальних пробегов и лыжных марафонов, їо 
есть физически вполне крепок. Кроме того). 


мне было интересно, что же будет происхо-\ 


‘дить со мной при таких нагрузках. Наконец, 
влекала почти авантюрная идея «круиза», 
В раз прикинули сроки: в июне устанав- 


ливается ясная погода, в начале дождей бы- _ 


мало, комары еще только просыпаются 
ааа тому решили самую трудную часть пути 
— по лесовозным дорогам проехать в пер- 


. За день проехали 106 
то бых приключений. Уста- 


На второй день проехали еще 104 кило- 
метра. Из них 40 — по песку. Велосипедисты 
знают, что это такое. Наши машины стонали 
и скрипели от дикой нагрузки. Солнце пек- 
ло, как на юге, на пути — ни ручейка. Ощу- 
щение путника в пустыне. Доползли до по- 
селка Вольдино — кинулись к колонке — на- 
пились от души, заполнили три двухлитро- 
вых баллона водой и больше с ними не рас- 
ставались. 

Первая неожиданность в Вольдино. Слы- 
шали, будто там через реку должен быть или 
паром, или понтонный мост. Ни того, ни дру- 
гого не оказалось.Лодочники за 15 тысяч со- 


гласились переправить“и нас, и наши вело- 
сипеды на другую сторону Вычегды, У них 
же мы узнали, что и далее паромы не рабо- 
тают — идет молевой сплав. Посоветовали 
ехать по проселочной дороге километров 15 
и дальше должен быть асфальт. 

Решили переночевать, утром быстренько 
добраться до асфальта, а там велосипеды 
сами покатят. Но не тут-то было. 15 километ- 
ров оказались не просто дорогой, а дорогой, 
подготовленной к прокладке асфальта. То есть 
усыланной щебенкой. Ехать на велосипеде по 
такой дороге — равносильно езде по острым 
ножам. Пришлось идти пешком и тащить за 
собой велосипеды. Только переправившись 
через ручей Пожеч, вдали увидели сверкаю- 
щую ниточку асфальта. 

К вечеру миновали Усть-Кулом, добрались до 
Ульяново и переночевали вблизи монастыря, о 
котором давно уже слышали. В эту ночь влер- 
вые прочувствовали «прелесть» комариного рая. 
Едва смогли приготовить ужин. Поели, залезли 
в палатку: хорошо, тихо, а снаружи гул от кома- 
ров. С этой ночи они становились все злее и 
злее. Пока едешь — ветром обдувает, а остано- 
вишься, набрасываются громадными тучами. 

Следующие дни проезжали по 150 километ- 
ров, как и намечали. Единственное, что меня 
беспокоило — это больв коленях. Появилась она 
после дождя, когда промочил ноги. Надо было 
взять с собой разогревающей мази. Не по 
и поплатился, хотя аптечка у нас с собой была, и 
не зря. Однажды яупал и рассек локоть, однаж- 
ды у Володи разболелся желудок... В Ухту вер- 
нулись на седьмой день в 15 часов. Самочувст- 
вие хорошее. Проехали 810 километров по пути, 
который никогда не преодолевался на велоси- 
педах. Считаем, что открыли новый туристичес- 
кий маршрут. Если кто заинтересуется подроб- 
ностями, готовы пообщаться. 


Анатолий ЦЫГАНОВ. 


Адрес: г. Ухта, Интернациональная, 
д. 53, кв. 29. 


Фото Валентина то. 


ПРОСТО И 


Здравствуй, «ЗОЖ». Поз- 
накомилась с тобой еще с 
«Советского спорта», а те- 
перь не мыслю жизни без 
вестника. Сначала было про- 
сто интересно читать о лю- 
дях, не похожих на тебя, ко- 
торые, преодолевая недуги, 
бегали, прыгали, добиваясь 
невероятного. Постепенно 
сама стала пользоваться не- 
которыми советами, давала 
. читать вестник знакомым и 
на работе. 
Серьезно заняться своим 
здоровьем меня заставили 
ужасные головные ‘боли. 
Обошла всех врачей, езди- 
ла даже в Москву. Диагноз 
— мигрень и «море» рецеп- 
тов. Каждый врач выписывал 
свое, а толку никакого. Мои 
болезни прогрессировали: 
на ногах появился нейродер- 
мит, постоянно ходила в нос- 
ках или черных колготках, 
"мучил невыносимый зуд. 
Ничто было не мило: с тру- 
дом делала домашнюю ра- 
боту, все валилось из рук, а 
состояние ‘только ухудша- 
лось. Отношения с мужем 
обострялись, он считал себя 
главой семьи, в обязаннос- 
ти которого. входит только 
добывание денег. Все до- 
} машние дела и заботы о де- 
Г тях легли на меня, хотя я, как 
и муж, постоянно работала. 
Так уж вышло, может быть, 
‘сама виновата: все взвали- 
|. ла на себя. Слышала от мужа 
” только бесконечные придир- 
М КИ да оскорбления. · 
‚После того, как он занял- 
ся торговым бизнесом и у 
_НОГО появились «шальные». 
деньги, он нас просто бро- 
СИЛ. Ну да что не делается, 
‚все к лучшему. 
_ Что я пережила — не по- 


Хотелось бы’ получить инфор- 
Ю о лечении рассеянного 
оза. Эксперименты прово- 
времени. Руки слабеют, 
трудно. Очень мешает 
‹ение в мышцах ног. Мне 
я группа. С миру по 
легче преодолеть не- 


} 


СНАЧАЛА БЫЛО 


НТЕРЕСНО 


желаю никому, В наше труд- 
ное время дело даже не в 
деньгах — их можно зарабо- 
тать, а в добром и теплом 
отношении. Больно и обид- 
но предательство близкого 
человека. А помогли добрые 
люди. Началось с подруги, 
которая сказала: «Сама всех 
лечишь, а себе не помо- 
жешь». 

“Теперь, многое пережив и 
поняв, я могу сказать, что 
только сам человек может 
помочь себе. Прошло уже 1,5 
года, как я встала на «тропу» 
здоровья, с: которой никогда 
не сверну. Начала с малого: 
очистительные процедуры 
по Семеновой, 1 раз в неде- 
лю голодание, отказ от чая, 
кофе, шоколада, мяса, ув- 
леклась Шаталовой ж Мала- 
ховым. 

Пишу для того, чтобы по- 
мочь тем людям, которые не 
верят, что в любой момент 
жизни можно начать оздо- 
ровление и добьешься жела- 
емого. Да, трудно, тяжело, 
но результат — легкость, 
энергия, ощущение чуда 
жизни — стоит того. 

Конечно, и у меня бывают 
трудные минуты, когда хо- 
чется все бросить и убежать 
от самой себя. Но встает 
солнце и говорит: «А знаешь, 
все еще будет, ведь тебе 
только 39 лет», 

Я бесконечно благодарна 
вашему вестнику, который 
открыл мне много секретов 
здоровья, подписала на него 
З человек. Буду благодарна 
всем, кто захочет написать, 

отвечу на любые вопросы. 


Адрес: 432062, Ульяновск, 
а/я 1958. Игошиной Ирине 
Валентиновне, 


ем, что в Москве появился 
новый медицинский центр. 
Расположен он на Большой 
Серпуховской улице, д. 3117 
корпус 12. Телефоны: 235-81- 
58 и 237-94-49. Центр занима- 
ется следующими болезнями: 
детский церебральный пара- 
лич, энцефалит, рассеянный 
склероз, последствия инсуль- 
та, последствия черепно-моз- 
говых травм и так далее, Ле- 
чение дорогое, но судя по от- 
зывам, результаты отличные. 
У кого есть возможность, про- 


буйте. 5 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Очень прошу поделиться 
опытом лечения базедовой 
болезни. Страдаю давно. 
Отвечу на все письма. 

Адрес: 174302, Новго- 
родская обл., Малови- 
шерский р-н, п/о Карпи- 
на Гора, дер. Лопотень. 
Нине Мидиной. 


жж 


Читателем «ЗОЖ» стала 
недавно. Обращаюсь за 
помощью тем более в пер- 
вый раз. Врачи поставили 
диагноз: неспецифический 
аорто-артрит 1-11 степени. 
Вот уже два года на 2-й 
группе инвалидности. У 
меня двое детей. Лечилась 
гормональными препара- 
тами. В итоге стала себя 
значительно хуже чувство- 
вать. Прошу`откликнуться 
тех, кто хоть что-то знает 
об этой болезни, и тем бо- 
лее о способахее лечения. 

Адрес: 396609, Воро- 
нежская обл., г. Рос- 
сошь, ул. Калинина, д. 
32. Перехода Галине 
Дмитриевне. 


каж 


Обращаюсь с огромной 
просьбой. Помогите для 
лечения достать травы: жи- 
вуска ползучая, яснотка, 
лапчатка гусиная, цветы 
желтого донника, золото- 
тысячник, цветы мать-и- 
мачехи. Буду рада, если 
кто-то вышлет эти травы. 
Все расходы, связанные с 
отправкой и приобретени- 
ем, оплачу. 

Адрес: 50153, Примор- 
ский крайн, Погранич- 
ный р-н, пос. Погранич- 
ный, ул. Орлова, д. 74, 
кв. 2. Марковой Е. Н. 


кж 


Для лечения срочно нуж- 
на цельная пшеница. 

Адрес: 140405, Мос- 
ковская обл., Коломна, 
ул. Весенняя, д. 22, кв. 
148. Кондакову Алексан- 
дру Евгеньевичу. 


ЗАСЕДАНИЕ ПРОДОЛЖАЕТСЯ 


137 тор 5 

Хотел бы через вашу га- 
зету найти спутницу жизни 
с родственной душой, ин- 
тересами и взглядами на 
жизнь. Мне 39/168/85. 

По мере возможностей 
придерживаюсь различных 
оздоровительных систем, 
занимаюсь спортом, люб- 
лю природу, лес, горы, 
море. Люблю работать в 
саду. Почти вегетарианец. 
Если нужно, могу пере- 
ехать в сельскую мес- 
ТНОСТЬ. 

Адрес: 603051, Ни- 
жний Новгород, ул. Са- 
довая, д. 41, кв. 2. Алек- 
сандру. 


Жжжж 


К «белым воронам» себя 
пока не отношу. Делаю 
лишь первые шаги: Была 
бы рада через вестник поз- 
накомиться. с добрым 
энергичным. человеком, 
сторонником «ЗОЖ». Мне 
22/160/150. 

Адрес: Московская 
обл. г. Щелково, ул. 
Центральная, д. 2, кв. 
47. Денисовой Т. 


яжк 


Мне 30 лет. Воспитываю 
двух сыновей. Живу в сель- 
ской местности. Работы 
много. Но в часы отдыха 
душит одиночество. Боюсь, 
что молодость уйдет, аяне 
встречу настоящего друга. 
Муж у меня был тунеядец 
и пьяница. Всю жизнь си- 
Дел на моей шее. Но верю, 
что есть настоящие мужчи- 
ны. У кого серьезные наме- 
рения, прошу написать. 

Адрес: Карелия, Пу- 
дожский р-н, пос. Кубо- 
во, ул. Центральная. 
Людмиле Ганчарук. 


ПРОЩЕ НЕ ПРИДУМАЕШЬ 


У 


Или кое-что о пальцевых упражнениях 


свою «методику сохранения 


ражнениями» японский специалист Иосиро Цуцуми 
разработал на основе изучения восточной медици- 
ны, особенно китайской, 

Цуцуми родился в 1931 году в Токио. С детства он 
не отличался крепким здоровьем. Причем настолько, 
что врачи предопределили продолжительность его 
жизни не более 30 лет. Наверное, именно это обсто- 
ятельство и заставило Цуцуми заинтересоваться вос- 
точной медициной и в конце концов создать свою 
«методику», которая сегодня пользуется популяр- 
ностью во многих цивилизованных странах мира. 

Сам Цуцуми руководит курсами сохранения здо- 
ровья при помощи пальцевых упражнений в Токио. 
Он выступает по телевидению, с лекциями, ведет 
различные курсы. Вв последнее время он занимается 
созданием различных приспособлений и методик для 

пальцевых упражнений. 

«Но при чем здесь пальцы?» — скажет читатель. 
Древнегреческий философ Анаксагор говорил: «Рука 
у каждого человека показывает его участь и таит в 
себе чудодейственную силу лечения болезней.» Не- 
мецкий философ Кант шел еще дальше. Он писал: 
«Рука является вышедшим наружу головным моз: 
гом...» Нет уж, совсем не случайно существует такая 
вещь, как гадание по руке. 

А теперь сами упражнения, которые рекомендует 
Цуцуми в качестве необходимой ежедневной размин- 
ки. Если у вас хватит терпения проделывать эту раз- 
минку как минимум три раза в день в течение хотя бы 
полугода, вы непременно убедитесь в том, что Цуцу- 
ми нисколько не преувеличивал, утверждая, что раз- 
работанная методика пальцевых упражнений уже се- 
годня позволила ему прожить более, чем в два раза 
больше, нежели предсказывали врачи. 


СГИБАНИЕ ПАЛЬЦЕВ ВПЕРЕД 


1. Делая нормальные вдо- 
хи и выдохи, поднимают руки 
ладонями к себе. — 

2. Делают полный выдох 
и приостанавливают дыха- 


СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ ПАЛЬЦЕВ 


внутрь и 
через 
рот де- 
ла ют 
быстрый 
выдох. 
в с 
пальцы 
разъеди- 
няют 
друг от 
друга, 
только оставляют их кон- 
чики в прижатом друг к 
другу положении, и од- 
новременно вдыхают. 
Повторяют указанное 
прикосновение пальцев С 
друг с другом и их разъ- 
единение. 

4. Прижимая кончики 
пальцев другк другу, на- 
правляют их к себе и 
продолжают движения 2 
из. 

Повторяют движения не 
менее 10 раз. Вдохи и вы- 
дохи делают ритмично, а 
пальцы прогибают до от- * 
каза. 


ние, затем, вдыхая через 
нос, сгибают все пальцы 
один за другим, начиная от 
большого пальца правой 
руки. Потом, начиная отми- 
зинца левой руки, сгибают 
ве пальцы один за другим. 
После сгибания всех 10 
пальцев, выдыхая через рот, 
разгибают их в обратном х 
порядке, начиная от боль- _ Е: 
шого пальца левой руки. 
Эти движения повторяют а 
более 10 раз, представляя `В 
себе картину, будто ритмич- 3 
но набегают и отбегают во- 
лны, тщательно сгибают и 
разгибают каждый палец. 


1. Вдыхая через нос, на 
высоте глаз складывают руки 
ладонями. 

2. Выдыхая через рот, 

„опускают правую руку вниз, 
одновременно сгибают паль- 
цы левой руки и схватывают 
кончики пальцев правой 

И 

р 'Выдыхая через нос, раз- 


удью складыва- 


° 1, Перед гр и делают 


жимают друг к другу 


гибают пальцы левой руки, 
одновременно поднимают 
вверх правую руку и теперь 
схватывают кончики пальцев 
левой руки пальцами правой 
руки. 

Повторяют движение 2 иЗ 
15 раз в ускоренном темпе, 
Важно выполнять движения 
плавно, 


ПРОГИБАНИЕ ПАЛЬЦЕВ 


развертывают все пальцы и 
разъединяют кисти рук друг 


от друга. 
3. Все пальцы рук при- 


101913, ПСП, Москва, К- 
д. 8. Тираж 70 
492. Подписано в'печать 7.07.95 г. 


ДЕЛАТЬ ОРЕХАМИ КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ 


но. В правой ладо- 
ни — по часовой 
стрелке, в левой — 
против часовой 
стрелки. 
Упражнение спо- 
собствует успокое- 
нию недовольства, 
нервного раздраже- ~ 
ния, предотвраще- ! 
нию старения моз- 
га, атакже долгол 
тию, Это наибо 


1, Делиют орехом круговые движения 
между ладонями, прижимая его с усили- 
ем. 

2, Делают им! круговые движения 
также на тыльной стороне руки, при- 
жимая его ладонью другой руки, 

3. Делают двумя орехами круговые 
движения в каждой ладони одновремен- 
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о не демонстранты. | |911 
то — участники Цветоч- | КИ 
ного Марша Мира в япон- ДЕ ие 

ском городе Чикура. Доро- т. 
гами этого Марша прошли 
и наши друзья из центра 
«Родник Здоровья», что в 
Комсомольске-на-Амуре. 
Материал о Марше читай- 
те на 4—5-й страницах. А 
еще лучше — участвуйте в 
этих Маршах. 


полУгодиЕ 


НА ПОЧТУ, ДРУЗЬЯ, 
НАШ ИНДЕКС 50153 


Судя по отзывам читателей, вестник при- 
шелся им по душе. В этом убеждает и то об- 
стоятельство, что даже в апреле количество 
подписчиков на вестник на 1-е полугодие 1996 
года увеличилось более чем на тысячу чело- 
век. 

Если во втором полугодии мы сделаем еще 
один шаг вперед, то есть, если сработает наш 
девиз: «один + один» — то это будет означать 
огромный шаг вперед. У нас есть много до- 
бровольных помощников. Они организуют рек- 
ламу вестника в местной печати, рассказы- 
вают о нем своим знакомым, сослуживцам, 
близким. Эта благородная работа не прохо- 
дит даром. Вестник в России узнают все бо- 
лее и более. Постепенно растет не только чис- 
ло его подписчиков, но и продажа в розницу. 
Значит, мы не только выживем, но и сможем 
развиваться, не поднимая в дальнейшем цену. 
Ваша помощь может здесь заключаться толь- 
ко в одном: вы подписалибь на вестник, под- 
пишите хотя бы еще одного человека. 

Мы в каталоге АПР. Он темно-салатового 
цвета. Наш индекс 50153 на 37-й странице. 
Ищите по алфавиту «Здоровый образ жизни». 

Напоминаем читателям о подписке и фор-: 
ме помощи на только потому, что, как пока- 

 зывает практика, в летние месяцы интерес к 
прессе падает. Отпуска, дачи, работа на при- 
усадебных участках — до чтения руки как-то 
не доходят. Однако наше чтение особенное. 
'Оно не раздражает вас, как чтение иных га- 

зет, наполненных политическими дрязгами, 

сообщениями о криминальных разборках, о 
грядущих экономических и экологических ка- 
тастрофах и так далее, и тому подобное. То; 
что вы прочтете’ у нас, нужно только лично” 
вам, вашему здоровью. Вашему настроению, 

вашему спокойствию Ы 

Читайте вестник «ЗОЖ». 2 
Е _ АДМИНИСТРАЦИЯ. 


ной номер вестника 
ЮЖ» — 6-й по счету в пер- 
полугодии 1996 года. 
алу мы несколько вы- 
, лись из графика, Виной 
_ томукрушение «Ялосбанка», 
где и мы, и газета «Советс- 
кий спорт» держали деньги. 
Но постепенно все налади- 
лось. Благодаря вашей по- 
МОЩИ — она заключается в 
подписке на вестник — мы 
выкрутились и сейчас на- 
верстываем упущенное. В 
середине 20-х чисел апре- 
ля выйдет 7-й номёр вес- 
тника, а в мае и июне еще 
5. Таким образом, есть уве- 
ренность, что в нынешнем 
полугодии вы получите все 
12 номеров. 

Другой вопрос — содер- 
жание. Устраивает ли? Чи- 
тательские письма с оцен- 
ками вестника в основном 
восторженные. Но очень 
может быть, что люди, ко- 
торым содержание не нра- 
вится, просто-напросто нам 
не пишут, решив в душе от- 
казаться от вестника, 

То есть хотелось бы по- 
больше обратной связи. И 
не только между Админис- 
трацией «ЗОЖ» и читателя- 
ми. Мы вот постоянно ведем 
рубрику «Отзовитесь». Если 
честно, то при небольших 
наших объемах мы могли бы 
письмами, соответствующи- 
ми указанной рубрике, . за- 
полонить весь вестник. От- 
зовитесь — это крик души, 
крик о помощи. 

Самое: страшное в этом 
мире, а в нашей растерзан- 
ной стране особенно, оди- 
ночество. Кто-то просто хо- 

зет найти спутника жизни, 

В то единомышленника, 

кому-то просто необходимо 
«выглакаться в жилетку», 
чтобы облегчить душу. А 
посмотрите, сколько боль- 
ных людей взывают о помо- 
щи. Мы ведь не публикуем 
и десятой части подобных 
писем. Временами у меня 
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` Тесь, не реагируйте. Про- 


гие письма вряд ли кто-то 
получит совет, как избавить- 
ся от болезни, Тем более, 
что и обращение-то направ: 
лено точно ктаким же смер- 
ТНЫМ, ЧТО И «болящие». Но 
важен просто ответ, Какой- 
то разговор об опыте, на- 
мек, куда обратиться, пус- 
тяковый рецептик, просто 
сочувствие и моральная 
поддержка. 

Представляете, что это 
такое для людей больных 
или одиноких, забывших, 
что у них есть адрес, вдруг 
получить письмо! Представ- 
ляете?! Я понимаю, что ба- 
ловаться перепиской сегод- 
ня накладно и все же, если 
У вас есть какая-то возмож- 
ность отправить ПИСЬМО, 
сделайте одолжение. Пом- 
ните просто о том, что кому- 
то вдруг вы доставите не- 
ожиданную радость, а, ста- 
ло быть, сделали доброе 
дело. 

И еще об одном. Читате- 
ли, в ответ на просьбы чи- 
тателей же, частенько при- 
сылают нам эдакие частные 
объявленьица, тем: более, 
что мы не спрашиваем за 
них оплаты, «Могу выслать 
семена того-то и того-то...», 
«Могу выслать травы...», 
«Настойку болиголова...», 
«Спрашивайте, отвечу 
всем...». 

В большинстве случаев 
так оно обстоит. Люди от- 
вечают на просьбы: высыла- 
ют семена, травы, настой- 
ку, делятся опытом... Но 
нет-нет да и встречаются 
такие, кто готов помочь... за 
деньги. Иногда за большие, 
иногда — не очень. Передо 
мной несколько писём, ав- 
торы которых хотят вывести 
подобных стяжателей за 
ушко на солнышко. 

Но, друзья мои, не все 
ведь бессребреники. Тем 
более, время-то какое — 
народ приторговывает как и 
чем может. Вас не устраи- 
вает принцип, цена... Что ж, 
не огорчайтесь, не обижай- 


йдите мимо... Зачем мы пе- 
чатаем? Разве влезешь каж- 
дому в душу? Да и, повто- 
ряю, время такое. Так что вы 
старайтесь не замечать пло- 
хого и не винить людей. 
Плохого вокруг много и без 
того, алюди подчаси не ви- 
новаты. Жизнь заставляет 
их думать о деньгах. 
Анатолий КОРШУНОВ 


цепт лечения рака по методу 


миотерапию, облучение. 


нуться верой и надеждой. 


письма — истинные. 


ры. Бывшие больные или те, 
гибели и сейчас встал на путь 
поистине пережили трагедию 


ственно. Мы потревожили этих 
ды, понимая, сколь велика 
примера. Но давать их адреса 
зать, массового пользования... 

Вот и сегодня мы 


[Истории исцеления  ӘЕШЕШО 
РАК МОЖНО 


ПОБЕДИТЬ 


Не проходит дня, а, возможно, правильнее 
даже сказать — не проходит часа ВА 
мени, чтобы к нам в редакцию «ЗОЖ» не при- 
шел кто-то за 58-м номером вестника, в кото- 
ром подробнейшим образом опубликован ре- 


очего вре- 


евченко с по- 


мощью водки и нерафинированного подсол- 
нечного масла. Поток нуждающихся, признать- 
ся, пугает. Причем среди приходящих 90 про- 
центов людей, не просто заболевших раком, 
а миновавших уже все круги — операцию, хи- 


Получая вестник, подавляющее большинст- 
во просят дать еще и адресочек кого-то, кто с 
помощью метода излечился от напасти, дабы 
обсудить с ним ситуацию, посоветоваться, 
просто заглянуть в глаза счастливцу и проник- 


Все истории, которые мы публик ем, все 
подавляющим 
ством героев историй мы говорили лично. Не 
скажем, что это были очень веселые разгово- 
кто был на краю 
выздоровления, 
и будить в них 
воспоминания снова и снова просто кощун- 
людей однаж- 
сила конкретного 
для, так ска- 


ольшин- 


рассказываем две исто- 


рии. За ними стоят. москвичи, подлинные 
люди, с которыми, повторяем, мы говорили. 


И поверьте, 
столько и ровно то же, 


эти люди расскажут вам ровно 


История первая. Леонид 
Дмитриевич Б-н. 68 лет. 
93-м году у меня обнару- 
жили рак желудка с метастаза- 
ми в печени М стадии плюс зло- 
качественную кисту. С конца 93- 
го и по начало 94-го прошел 
шесть курсов химиотерапии, 
каждый длительностью одну— 
две недели. С апреля 94-го раз 
в два месяца сдавал анализы, 
делал биопсию, проходил `об- 
следование на УЗИ, Все говори- 
ло о том, что опухоль осталась. 
Впрочем, кое-какие улучшения 
наметились. Киоту удалось лик- 
видировать, метастазы умень: 
ШИЛИСЬ, 

Где-то в конце 94-го врач, у 
которого я проходил обследова- 
ние по месту работы, дал мне 
газету со статьей Николая Шев- 
ченко о лечении рака смесью во- 
дки с растительным маслом и 
обоснованием метода и реко- 
мендациями, Я начал лечиться 
по методу самостоятельно сян- 
варя 95-го года. Провел три кур- 
са. После двух декад мне было 
очень плохо: выходила всякая 
дрянь, постоянно расстроенный 
желудок. И я, признаюсь, засо- 
мневался, Пошел к одному из 
онкологов на работе, которые 
меня наблюдали, поделился со- 
мнениями: мол, стоит ли пить 


что рассказали и нам. 


дальше, если так плохо себя чув- 
ствую. Начальник отделения, 
ОПЫТНЫЙ врач-онколог, и стар- 
ший, терапевт, тоже опытный 
врач, после разговора со мной, р 
осмотра, знакомства с анализа- 
ми, сказали: «Продолжай пить». 
Я вроде как заспорил: мол, меня 
несет, я ослаб. Тут меня поддер- 
жал наш гастроэнтеролог: «Бро- 
сай это дело», Но онкологи те- Е 
рапевт настаивали на своем: ^ 
«Пей». 

Таким образом, я продолжил 
лечение, но стал принимать еще. 
параллельно рисовый отвар, 
чтобы как-то смягчить расстрой- 
ство желудка. Прошел несколь- 
ко курсов, и летом 95-го года 
все-таки поехал к Шевченко. Он 
убедил меня в том, чтоя на вер- 
ном пути, ‘И я провел еще три 
курса лечения по методу, после 
чего направился на гастроско- 
пию, Так вот опухоли у меня не а 
обнаружили. «У вас просто гас- я р 
трит»,— сказал врач, Однако УЗИ 
печени показало, что метастазы 
еще остались, Они вроде как за- 
консервировались, совершенно. 
меня не беспокоили, Я снова 
поехал к Шевченко, Онг 
товал купить люстру Чижевс! 
го. Купил. Провел! 
‚са, ужес использован 
ры М 


продол- 

Я с маслом, Сн 
рошо. 24 ап 

собираюсь пройти очередной 

\. Только печени, ибо желу- 

док, как утверждают врачи, у 
меня уже в норме. Котати, ОНИ 
говорят, что коли опухоль раз- 
ложилась, То и метастазы мо 
также спонтанно ис: чезнуть. Пос- 
мотрим, 

Я продолжаю работать. Аппе- 
ТИТ Хороший. Когда начал делать 
химиотерапию, потерял болев 
10 килограммов. Сейчас вес 
восстановился. 

Иеще одно обстоятельство, на 

мой взгляд, тоже очень важное. 
Я совершенно не был напуган 
страшным диагнозом. Чего пу- 
гаться-то? Я оптимист по нату- 
ре. Кому что предназначено, так 
тому и быть. Просто решил бо- 
роться, покаесть силы. Пил мор- 
ковный сок, свекольный, шипов- 
ник, жена приносила ключевую 
воду. Перечитал, пока лечился, 
множество книг, в том числе Ма- 
лахова, Неумывакина. То есть, с 
самого начала помогал себе, как 
мог. Думаю, что эта формула «по- 
моги себе сам» — очень актуаль- 
наи в наше время. 

История вторая. Вячеслав 
Николаевич Г-н. Рассказы- 
вает его жена. 

—В сентябре 93-го у мужа слу- 
чился сильный приступ. Что-то 
непонятное: скрутило желудок. На 
«скорой» увезли в Первую градс- 
кую где поставили диагноз: гаст- 
рит. Выписали через месяц. В 
ноябре мӯж вышеліна работу. И 
вдруг дома как-то раздается зво- 
нок. Участковый онколог просит 
зайти. Муж был на работе. Пош- 
лая. Оказывается, онколог полу- 
ЧИЛ льтаты анализов, которые 
мух одовал в больнице, Она мне 
и сказала: «Срочно на операцию». 

Я в ту пору работала. Дома 
оказалась просто случайно. Ес- 

тественно, на работе поделилась 
несчастьем с сотрудниками, И 
один из нихімне сказал, чточи- 
тало методе Николая Шевченко, 
Это о смеси водки с маслом. 
Опять-таки добрые люди подска- 
зали мне, что Шевченко читает 
лекции, ия попала на одну из его 
лекций на Профсоюзной улице в 
Институте океанологии. Мужу не 
говорила, что у него рак. шавы: 
думывала!про какие-то будто бы 
Несерьезные раковые клетки, ко- 
_ торые могут развиться в опухоль, 
С и мол, на всякий случай полей 
лекарство = водку с маслом, Ку- 

_ пила обычноенерафинированное 

_ масло и водку «Кристалл». Два- 
‘онпринимал смесь. От 

ии, естественно, отказа- 

] муж по- 
ченко. Ни- 


©твую себя 


НО потом почему-то засомневал- 
сяи спросил: «Нормально себя 
чувствуете?» Муж ответил: «Нор- 
мально», «Нутогда продолжайте 
пить растительное» — подвел 
итог Шевченко, 


Муж принимал лекарство с 
Ноября 93-го по апрель 94-го, 

В тот период как-то и позво- 
Нила врач-онколог; «Почему от- 
казались от операции?» Я’отве- 
тила, что Вячеслав Николаевич 
пьет смесь водки с маслом по 
методу Шевченко. Тут же спро- 
сила у врача, веритли она в этот 
метод. «Не верю» — ответила 
врач, 

Междутем Шевченко требо- 
вал анализы, Кровь, биопсию, 
Как их достать? Пошли на хит: 
рость, Попросили врача сделать 
анализы, якобы для того, чтобы 
нам проконсультироваться в он- 
коцентре на Каширке, Когда 
пришли результаты, я, признать- 
ся, была потрясена, Никакой ра- 
ковой опухоли у мужа не обна- 
ружилось, 

Странной оказалась реакция 
врача, Она вродебы не удиви- 
лась, не поинтересовалась, как, 
что, где, почему. Сказала толь 
ко: «Ну, ладно». За время при 
ема лекарства муж поправила, 
прибавил в весе, аплетитхор- 
ший, Вот, собственно, и все 

«ЗОЖ»: Вот такие две іс- 
тории. Мы ничего в ниуне 
придумали. Эти люди:жівут 
в Москве. Живут. И это йав- 
ное. 

Каковы бы ни были коніёпции 
относительно причин вояикно. 
вения рака, вплоть до тИХомо- 
надной (Тамары Свищеой), на 
сто процентов известн» Что за- 
щита от него и успех лчения во 
многом зависят от првильного 
питания: 

Какие залачи стояперед пи- 
танием, если речь ето борь- 
бесраком? Во-перых, необхо- 
димо потреблять Водукты, ко- 
торые обеспечив/от организм 
достаточным колиеством каро- 

тина, Это вещес;0 лучшим об- 
разом противостит раковым за- 
болеваниям. ПрЭТом известно, 
что каротин соержится в ово- 
щах красного Желтого цвета, 

Очень важн также всеми си- 
ламиукрепля' ИММУнную систе- 
му. Это тем лее необходимо, 
что химиотейпия, лучевая тера- 
пия, хирурпе Кое вмешательст- 
во само пусутствие в организ- 
ме раковс Опухоли ослабляют 
иммунную СТему, Для укрепле- 
ния ее хОШИ цитрусовые, ко- 
торые „держат витамин Си 
бифлаИды — важные пита- 
тельнеВеЩества, укрепляющие 
имму Систему человека: Вам 
нуж акже витамин Е, антио- 
РАС бель и противник свобод- 
нвуадикалов, которые задер- 
Нот развитие опухоли, Селен 
Де один изнеобходимых эле- 
тов. Он защищает мембраны 
ток от разрушения и опять- 


ки усиливает иммунную систе- . 


ім, конечно же, нужна хо- 
ь, содержащая доста» _ 


О точное количество красных кро 


ё: № 


‚ ки, пучок шпината, 4—5 морко- 
`вок без зелени, 1/2 яблока без 


ВЯНЫХ телец, и чтобы таковую 
иметь, необходимо употреблять 
овощи стемно-зелеными листь- 
ями, Они богаты фолиевой кис- 
Лотой и гругпой витаминов В — 
они-то и сохраняют красные кро- 
вяные тельца, і 
Вам нужны также калий, каль- 
ций ихрои, Установлено, что их 
нехватка приводит кряду рако- 
вых заболеваний. 
Конечно же, все эти рекомен- 
дациивыглядят несколько аб- 
страктно, Что это значит = вам 
нужен калий, селен, витамины Е, 
С, Витак далее, Поэтому поп- 
робуем придать нашим реко- 
мендациям более конкретное 
содержание, Вот, например, что 
гоғорит американский специа- 
лист в области питания Чери 
Калбэм — страстная пропаган- 
листка сохранения здоровья и 
лечения с помощью натуральных 
овощных и фруктовых соков, 
автор (совместно с Маурин Кин) 
книги «Соки для жизни»: «Я ис- 
кренне советую вам отдать 
предпочтение здоровью, Есть 
богатую волокнами пищу: сала- 
ты из фруктов и овощей, цель- 
ные зерна, овощные блюда из 
бобов, чечевицы и гороха, Ежед- 
невно выпивать от 2-х до 4-х 
стаканов свежего сока, умень- 
шить потребление продуктов 


животного происхождения. 


Уменьшить или лучше вообще 
ИСКЛЮЧИТЬ — потребление ЛИШ- 
ней пищи — сладкого, делика- 
тесов. Не отказывайтесь от оз- 
доравливающего питания даже 
в том случае, когда не получае- 
те немедленных результатов. 
Поверьте мне: когда вы начнете 
пить соки, то почувствуете себя 
здоровее. У вас появится боль- 
ше энергии и повысится сопро- 
тивляемость ко всем болезням». 

Приведем несколько рецеп- 
тов соков при раке, которые со- 
ветует Чери Калбэм. 

ОВОЩНОЙ! НАПИТОК. Два 
кочешка брокколи, один зубчик 
чеснока, 4—5 морковок или 2 по- 
мидора, 2 стебля сельдерея, 
половина зеленого перца. 

Отожмите брокколи и чеснок 
с морковью или помидорами, за- 
тем добавьте сок сельдерея и 
зеленого перца. 

КАЛИЙНЫЙ НАПИТОК, Пучок 
петрушки, пучок шпината, 4—5 
морковок, 2 стебля сельдерея. 

‚Все вместе отожмите, 

ЧЕСНОЧНЫЙ НАПИТОК. Пучок 

парики, один зубчикчеснока, 
морковок, 2 стебля сельде- 
рея: Все вместе отжать, 

ЩЕЛОЧНОЙ НАПИТОК. 1/4 
кочана капусты (красной или зе- 
леной), З стебля сельдерея. _ 

Все вместе отжать. т 

ХЛОРОФИЛОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ, 
Ботва от З свекл, пучок петруш- 


гена ` 

се вместе отжать, _ 
КАЛЬЦИЕВЫЙ НАПИТОК, 3. 

листа капусты, пучок петруи 


4—5 морковок без: 


СМЕСЬ С ОДУВАНЧИКАМИ. 

Горсть 350 (г) кочанного сала- 
та, столько же листьев одуван- 
чика, горсточку кислицы или мо- 
лодого щавеля порубить, приба- 
вить 5 редисок, порезанных ку- 
биками, 5 столовых ложек мелко 
порубленных орехов. Смешать, 
добавив 1/2 столовой ложки 
меда и столовую ложку расти- 
тельного масла, 
СИД ИЗ ПАСТУШЬЕЙ СУМ- 


Взять горсть молодых листьев 
и стеблей, изрубить, перемешать 
с 3-5 столовыми ложками под- 
солнечного масла. 

ТЫСЯЧЕЛИСТНИК В ОРЕХО- 
ВОМ КРЕМЕ 

Небольшую горсть (30 г) мо- 
лодых листьев, очень мелко на- 
резанных или порубленных, 4 
столовые ложки тертых орехов, 
столько же столовых ложек сока 
ревеня и 3 столовые ложки клюк- 
венного сока, смешать в кашу, 
прибавить по 1 столовой ложке 
меда и растительного масла. 

БЛЮДО ИЗРЕВЕНЯ 

125 г стеблей ревеня мелко 
нарезать, прибавить кислый 
фруктовый или ягодный сок, сто- 
ловую ложку меда, 2 столовые 
ложки взбитых сливок, насыпать 
сверху 2 столовые ложки тертых 
орехов. 

САЛАТ«ИЗ ЗЕЛЕНИ» 

Порубить мелко горсткущаве- 
ля (20 г), вдвое больше листьев ^ 
одуванчика и вчетверо больше 
шпината. Приправить столовой 
ложкой растительного масла, 
столовой ложкой клюквенного 
сока или яблочного и 2 чайными 
ложками мелко порубленного 
зеленого лука. 

САЛАТ-ПЮРЕ ИЗ КРАПИВЫ 

Мелко порубленные верхние 
листья крапивы — 2-3 горсти, 
истолките с 6-7 перьями зелено- 
го лука, Приправьте 2-3 столо- 
выми ложками лимонного сока 
или яблочного уксуса'по вкусу. 
Пюре хорошо взбить, украсить 
ломтиками редиса. 

ПОДОРОЖНИК С ЛУКОМ, ХРЕ- 
НОМ, КРАПИВОЙ 

Взять 3 горсти молодых листь- 
ев подорожника и половину это- 
го количества нарезанного реп- 
чатого лука. Добавьте немного 
тертого хрена, горсть нарублен- 
ной крапивы. Заправка: сметана 
с лимонным соком или яблочным. 
уксусом. Салат посыпьте измель- 
ченными вареными яйцами. _ 

СНЫТЬ СО ЩАВЕЛЕМ И ОВО- 


КА ляху 


ТКУ 
о чь 
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] ходить везде 


АМАТЭРАСУ С ОРДЕНОМ ХРИЗАНТЕМЫ 


_ «Там... на грани света и 
тьмы, там... на грани... смер- 
ти, обхватив друг друга, сли- 
ЛИСЬ воедино НЕБЕСНЫЙ 
ЗМЕЙ и БОГИНЯ-СОЛНЦЕ- 
АМАТЭРАСУ и их благосло- 
вили ХОЗЯИН МОРЯ и ХО- 
ЗЯИН ЛЕСА...» — так описы- 
вает знакомство японцев с 
полуостровом Босо 

ННИПОНСИ» («История 
Великой Японии»), состоя- 
щая из 397 томов и написан- 
ная в начале ХҮІ века. Круп- 
ные феодалы «дайме» клана 
Мацумаэ послали в эти мес- 
та свое служилое дворянст- 
во-самураев, которые были 
очарованы красотой гирлянд. 
изумрудных клочков суши, 
рожденных морской пучи- 


ной. 
ое здесь, в районе 
мыса Нодзима и города Чи- 
кура: 17 и 18 февраля 1996 
г. состоялся второй по зна- 
чимости, после города Хи- 
гасима-Цуяма, оздорови- 
тельный цветочный Марш 
Мира серии «Гран-при». 
Японцы так и называют это 
место — солнечная цветоч- 
ная долина; Они также ка- 
тегорично заявляют — в 
мире нет ничего подобно- 
го! Южная часть полуостро- 
ва Босо — это не отдельные 
парки, а сплошные цветоч- 
ные поля. 

Оргкомитет японской Ас- 
социации ходьбы предло- 
жил любителям АРУКЭ три 
прекрасные трассы: 12, 20 
и 40 километров. Ходок по 
своим возможностям выби- 
рает любую из них. Старт с 
соответствующим гандика- 
пом по времени для того, 
чтобы участники финиши- 
ровали одновременно. 


Цветочный Марш — это 
одно из 700 (!) Мёроприя- 
тий, проводимых японской 
Ассоциацией ходьбы. По 
традиции — красочное тор- 
жественное открытие: 

... Большой концертный 
зал, празднично украшен- 
ный в национальном ети- 
ле... музыка... все в \ве- 
тах... на трибуне — зару- 
бежные делегации. Учас- 
тников Марша поздравля- 
ют: президент Ассоциациц, 
вице-президент Всемирной 
Лиги ходьбы, трижды наци: 
ональный герой Японии — 
ТОМОКАЦУ КАНЕКО-САН, 
его заместитель — МИЧИ- 
НОБУ КИТАНИ-САН: мэр 
Чикуры — ЮНОСУКО САКА- 
МАТО. 

Гости специальными мо- 
лотками вскрывают тради- 
ционную бочку с САКЭ под 
гипнотизирующий бой ба- 
рабанов из театра КАБУКИ. 
Перед публикой под вой 
сирен и грохот бубнов 
предстают различные тан- 
цевальные школы: просто- 
народный фарс «КЕГЭН», 
древние синтоистские мис- 
терии «КАГУРА», театр ма- 
сок «НОО» и знаменитые 
«БУНРАКУ» и «ЕСЭ». 

Из всех оздоровительных 
походов в Европе и в стра- 
нах тихоокеанского бассей- 
на Марш среди цветов в 
Чикуре — единственный; а 
для японцев —самый люби- 
мый. Японская: семья не 
просто любит цветы, для 
нее — это больше чем ре- 
лигия. Небольшой штрих... 
трасса 40 километров... 
Контрольный пункт, где от- 
мечаются регистрационные 
карточки. Здесь можно от- 


дохнуть и получить меди- 
Цинскую помощь или отве- 
дать национальных делика- 
тесов: «НОППЭ» и «САДАН- 
ГО». Рядом среди бескрай- 
них цветочных равнин сто- 
ит культовое сооружение — 
храм икэбаны. Перед отды- 
хом японец-ходок подходит 
к алтарю, на котором вся в 
цветах синтоистское божес- 
тво предков солнечная бо- 
гиня АМАТЭРАСУ. В руках 
у нее — золотая хризанте- 
ма. В Стране восходящего 
солнца этот цветок ото- 
ждествляется (9 солнцем. 
Он изображен на нацио- 
нальном флаге, а один из 
самых почетных орденов — 
это орден ХРИЗАНТЕМЫ, 
На алтаре надпись: «Кто 
остем сюда пришел — дру- 
м уйдет...» Приближаясь 
коастению, японец молит- 
ся. Яс чистыми ломысла- 
МИ... Я свободен от ‘всех 
Грехов... Я знаю, что хри-. 
занема не доступна чело- 
векубезнравственному, не- 
вежетвенному, грубому... 
Этот очищающий ритуал 
житем префектуры Чиба 
выполняют каждое воскре- 
сенье зсей семьей и обя- 
зателью с детьми. 

Конечо, в такой обста- 
Новке р\ссийская делега- 
Ция не ‘уувствовала себя 
«ГАЙДЗИУ» так в Япо- 
НИИ назывют иностранцев, 
то есть ЛиАдей «извне». В 
литературнм памятнике У! 
века «Манъсю» «гайдзину» 
толковалосёкак враг, про- 
тивник, чужсь. 

В своем инервью японс- 
кой прессе ГЕННАДИЙ ДРЕ- 
ГАНОВ из Котсомольска- 
на-Амуре — в «Родника 


Е 


9% 


оз 9 


Здоровья» замечательно 
сказал: { : 

«Когда на трассе ты ус- 
тал, 

И ноги тяжко натрудив, 

Мозоль кровавый зара- 
ботав, : 

Ты друга чувствуешь 
плечо, 

Тепло сердец идущих и 
заботу...!» 

Поражены были гостеп- 

риимством и новички цве- 
точного похода: ЭДДИ ВЕР- 
КУЗЕН и ЭЖЕН РАППЭ из 
Бельгии. Пользуясь предос- 
тавленной возможностью, 
хочу отметить ВЯЧЕСЛАВА 
КИТАЕВА — президента 
приморской Лиги ходьбы 
«Женьшень». Вячеслав Вла- 
димирович более десяти 
раз участвовал в японских 
маршах и в этом походе 
прошел тысячный кило- 
метр, за что был отмечен 
специальными наградами 
Оргкомитета. А самое глав- 
ное, он отдает все свое вре- 
мя и силы на пропаганду и 
организацию оздорови- 
тельной ходьбы на Дальнем 
Востоке. Большую помощь 
в съемках фильма о Марше 
среди цветов нам оказали: 
журналист ВАЛЕРИЙ ВИ- 
НОГРАДОВ и оператор 
ИГОРЬ ХОРЕВ из Токио 
(российское ТВ, РТР, 2-я 
программа). 

Не хватит и нескольких 

вестников, чтобы расска- 
зать, что можно увидеть ис 
чем познакомиться на цве- 
точных маршрутах в Чику- 
ре. Сейчас готовится книга 
на русском языке об оздо- 
ровительных Маршах Мира, 
в которой подробно будет 
рассказано о самых инте- 
ресных походах; она позна- 
комит заинтересованного 
читателя с КУльтурой, тра- 
дициями, в том числе ис 
различными оздоровитель- 
ными системами Японии. 

После Марша зарубеж- 
ным участникам 


лентами), 


ное, нас ожидал традицион- 


1 НЫЙ «НИХОНДЗИРОН» — 


и размышления 
разии японского. 
о его неповтори- 


дить всегда, 


стране» ИИДА, что в 
0 ректуре Нагано. Это са- 
мые древние вулканические 
образования, ограниченные 
хребтами АКАИСИ, ХИДА и 
КИСО. Средневековые хро- 
ники «КОДЗИКИ» и «НИ- 
ХОНГИ» сообщают, что в 
целебных горячих источни- 
ках Ииды оздоравливались 
легендарный принц СЕТО- 
КУ, создатель «Кодекса 
семнадцати статей»; прави- 
тели древнейших кланов 
ФУДЗИВАРА и МИНАМОТО. 
Несколько слов о 80-м 
юбилейном Марше Мира в 
Голландии, в Нейменгене, 
который состоится с 16 по 
19 июля 1996 г. Президент 
Всемирной Лиги ходьбы 
доктор ВИКТОР МАДЕЛЛА и 
организатор КРИС БОСС 
предполагают, что четырех- 
дневный старейший Марш 
Европы вместе с гостями 
соберет около 800 тысяч 
человек из 53 стран со всех 
пяти континентов, Особен- 
но готовятся японцы. Поч- 
ти двести участников, еди- 
ная форма, флаги, транспа- 
ранты. В составе делега- 
ции: барабанщики «СИМ- 
ПА», прошедшие конкурс- 
ный отбор, известные ар- 
тисты, специально разраба- 
тывается сюжет появления 
знаменосцев. 

Конечно, Россия должна 
быть представлена на этом 
форуме не отдельными го- 
-родами: Псков, Владивос- 
ток, Комсомольск-на-Аму- 
ре; а единой сплоченной 
командой. Наконец-то Мос- 


ква откликнулас 
пожелать ВЛАД А ИРУ Бо 
ДИОНОВУ из Ассоциации 
«Спорт и Здоровье», взяв- 
шемуся за подготовку ходо- 
Ков, японской настойчивос- 
ти и деловитости, 
Господин Виктор Мадел- 
ла предоставил утвержден- 
ное расписание крупней- 
ших Маршей Мира серии 
«Гран-при» в 1996 г. Все- 
мирной Лиги ходьбы. 


Вот оно: 

Бельгия, Бланкенберг, 
май, 4-5 

Швейцария, Бе Й 
ай, 

Англия, Веллингборуш, 
май, 17-19 

Люксембург, Дейкирш, 
июнь, 1-2 

Дания, Виборг, июнь, 
29-30 

Ирландия, Кастлебар, 
июль, 4-7. 

Голландия, Нейменген, 
июль, 16-19 

Австрия, Вена, август, 
9-11 

Норвегия, Вердаль, ав- 
густ, 24-25 

о. Тайвань, Тайпей, ок- 
тябрь, 26-27 

Япония, Хигасима-Цуя- 
ма, ноябрь, 2-4 


Марши в Голландии и в 
Англии — самые предста- 
вительные в Европе. Ходок, 
прошедший трассы пяти го- 
родов из серии «Гран-при», 
получает квалификацию — 
международный мастер и 
льготы для участия в буду- 
щих походах. 

ТОМОКАЦУ КАНЕКО-САН 
специально для наших со- 


граждан передал сроки на- 
иболее интересных Мар- 
шей в ЯПОНИИ в 1996 г; 


Чикура, февраль, 17-18 

Сетуши-Кирашики, 
март, 9-10 

Иида, префектура На- 
гано, апрель, 20-21 

Префектура Саппоро, 
май, 18-19 

Префектура Сендай, 
июнь, 21-23 

Район горы Фудзияма, 
июль, 13-14 

Префектура Фукуока, 
сентябрь, 7-8 

Префектура Хиросима, 
сентябрь, 21-22 

Такасаки, октябрь, 12- 
13 

Хигасима-Цуяма, но- 
ябрь, 2-4 

Префектура Токио, но- 
ябрь, 9-10 

Остров Окинава, г. 
Наха, декабрь, 7-8 


Наиболее значительные 
— в Хигасима-Цуяма, в Чи- 
куре и на острове Окинава. 

По всем вопросам учас- 
тия в Маршах Мира в Япо- 
нии обращаться в примор- 
скую Лигу ходьбы «Жень- 
шень»: 690091, г. Владивос- 
ток, ул. Уборевича, 10/3. 
Тел.: 26-13-97, 26-79-88. 
Китаеву Вячеславу*Влади- 
мировичу. 

По вопросам участия в 
Марше Мира в Нейменгене 
(Голландия) — в 'Ассоциа- 
цию «Спорт и здоровье» по 
адресу: 119034, Москва, ул. 
Остоженка, 11. Тел.: 201- 
30-82. Родионову Владими- 
ру Николаевичу. 

Репортаж хотел. бы закон- 
чить словами старейшего 
участника цветочного Мар- 
ша Мира в Чикуре — ОКА- 
НО ТИНИСЮ из Камогава, 
102 года. «Пусть ваша душа, 
как мозг только что родив- 
шегося ребенка, не будет 
запятнана страхами, нена- 
вистью, жадностью и пред- 
рассудками». 

Долгожитель ОКАНО да- 
рит россиянам три большие 
«У»: Удачу, Успех, Увлечен- 
ность любимым делом! 


Евгений ЩЕРБАКОВ, 
центр «Родник Здо- 
ровья». 
КОМСОМОЛЬСК-НА- 
АМУРЕ. 


Вокруг св 


УЧИТЕСЬ 
ХОДИТЬ ДЛЯ 
ЗДОРОВЬЯ 


Не старайтесь, впервые 
выйдя на прогулку, пересечь 
всю Америку. Начните с не- 
большого. и постепенно увех 
личивайте дистанцию. Доктор 
Роберт Браун, профессор по- 
веденческой медицины и пси 
хиатрии в университете шта- 
та Вирджиния рекомендует 
начать с 1 мили (1,6км); 

Отмерьте отрезок пути В 
одну милю, затем пройдите 
его с такой скоростью, кото- 
рая не представляет для вас 
затруднений. Каждый день 
проходите по этому маршру- 
ту и замеряйте время. В тот 
день, когда вы пройдете его 
меньше, чем за 15 минут, вы 
можете считать, что перешли 
магическую отметку. 

Следующей целью для вас 
будет ИЛИ (3,2 т за 30 
минут. Затем З мили (4,8 км) 
за 45 минут, наконец, 4 мили 
(6,4) км за час. Если вы буде- 
те поддерживать этоттемп изо 
дня в день, вы сможете счи- 
тать, что ходьба действитель- 
но стала для вас физкульту- 
рой. 


жж 


Вам нужно вместить 4- 
мильную прогулку в 30 ми- 
нут? Замените ее 2-мильным 
подъемом в горку. И при этом 
вы израсходуете примерно на 
45 процентов больше кало- 
рий, чем на ровном участке, 


жж ж 


Если вы хотите истратить 
немного больше калорий и 
Улучшить свою физическую 
форму, попробуйте ходить с 
гантелями в руках. Начните с 
гантелей весом по 1 фунту 
(454 г). Носите их в согнутых 
или опущенных руках. Затем 
постепенно увеличьте вес 
2 ШИ З фунтов. за 

«Используя при оздорових 
тельной ходьбе ганте Я 
сможете сжигать на. 
миле больше · 
ПРА беге», — 

райант Стэмфорд! ди 
лаборатории спорти н 
зиологии в Школе Мег 


мте; 
ку. У} 
ГО, Чї 


спасет вашу жизнь 


Тут мы все о голодании... 
не проходит дня, 
редакцию или не 
ы можно было проголодать под наблюдени- 


а врачей? Есть ли такие заведения в Рос- 
и? 


Честное слово, 
чтобы кто-то не пришел в 


Причем именно в качестве панацеи от многих 
р бед. Но как решиться самостоятельно отпра- 

виться в путешествие, имя которому лечеб- 
ный голод? Многие пробуют, но при первых 
же неприятных симптомах, полагая, что что- 
то делают не так, бросают попытки и вместо 
пользы получают одни разочарования. 
Может быть, прольет свет на проблему поч- 
ти случайное интервью, которое вы прочтете 
ниже. Да, да, буквально несколько дней на- 
зад в редакцию позвонила москвичка. Назва- 
лась: Татьяна Николаевна Серегина. Эдак ско- 
роговорочкой заявила: 


позвонил с вопросом: а где. 


— Мне бы очень хотелось, 
чтобы вы рассказали об от- 
делении лечебного голода- 
ния 68-й московской боль- 
ницы, которым руководит 
Валерий Александрович Ми-, 
ронов и где консультирует 
Юрий Сергеевич Николаев. 
— А, собственно, в чем 
дело? — поинтересова- 
лась я. 
— Я там лежала. Провела 
. 15-дневный курс разгрузоч- 
но-диетической терапии. 
— Голодания то есть... 
— Можно и так сказать, но 
правильно — это все-таки 
мс и почемувы 
решили ррибэізэде ате. 
му методу? Хотел хут 
. очистить орга 
эмт 4 я просто лечусь. У 
артроз тазобедренно- 
сустава. Примерно то же 


зывали в вестнике, Со- 
бственно, с этого номера 
газеты все и началось, 

— А вообще вы болеете 
или болели давно? 

— Уже 14 лет Случилось 
это после вторых родов, 
Мне было 33. Кати, по- 
добная история приключа- 


о 


— Вы пытались бороть- 
ся? 

— Конечно: Я инженер, 
работала в те времена на 
еще хорошо оплачиваемой 
работе‘и вдруг стала инва- 
лидом. Дело было даже не 
в деньгах, а в моем мораль- 
ном состоянии: я привыкла 
жить полноценной жизнью, 
а тут вдруг полная катастро- 
фа. 

— И все же конкретно? 

— Прежде всего обрати- 
лась в ЦИТО. Там лечение 
состояло из физиотерапии. 
Это поддерживало, но кар- 
динально ничего не меняло. 
„Процесс продолжался. 

—Но вы могли пере- 
двигаться? 

— С трудом, опираясь на 
две палочки... Затем прошла 
лазерную терапию. Врачи 
говорили, что наступит улуч- 
шение. Однако получилось 
наоборот — обострение, 
Тогда я обратилась в так на- 

`зываемый Всесоюзный 
центр нетрадиционной ме- 


+ ДИЦИНЫ, 


— И что же там? 

— Там мне предложили 
мануальную терапию. На- 
правили к какому-то здоро- 
вому мужику; который, по- 
хоже, задался целью пере- 
ломать мне все кости; Бо- 
лее двух сеансов я выдер- 
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_ «ВЕРЮ, ЧТО ВЕРНУСЬ К РАБОТЕ» 


Говорит москвичка Татьяна Серегина — сегодня все еще инвалид 


жать не смогла, К тому же 
поняла, что это бесполезно 
и, между прочим, довольно 
дорого. 

— Да, эпопея... 

— Это еще не все; Конеч- 
НОЙ «остановкой» стал эк- 
страсенс. 

— И очередное разоча- 
рование? 

— Знаете, не совсем. Я 
попала к молодой и очень 
внимательной женщине, ко- 
торая ‘недавно начала прак- 
тиковать. После ее сеансов 
у меня наступали улучше- 
ния, сглаживались боли. 
Правда, эффект был вре- 
менный. Затем, и довольно 
скоро, все возвращалось на 
круги своя, Но... самая глав- 
ная польза от занятий с эк- 
страсенсом состояла в том, 
что я поняла, прониклась 
уверенностью: если будешь 
бороться, сумеешь побе- 
ДИТЬ. 

— То есть начался са- 
мостоятельный этап 
борьбы? 

— Да. Мне попалась кни- 
га Поля Брэгга «Чудо голо- 
дания». Прочитала ее взах- 
леб. Решила: это то, что мне 
нужно: Стала раз в неделю 
воздерживаться от пищи 24- 
36 часов. Кстати, я придер- 
живаюсь этого правила уже 
более двух лет. 

—Вы почувствовали ка- 
кие-то перемены? 

— Огромные! Во-первых, 
к тому времени я уже жила 
на, обезболивающих. Еже- 
недельные короткие посты 
позволили постепенно, не 
скажу — совсем, но почти 
избавиться от них. Во-вто- 
рых, эти самые короткие 
посты стали для меня не- 
коей отправной точкой. Я 
заинтересовалась темой 
здоровья, Стала искать ли- 
тературу, читать; быстрень- 
ко обнаружила, что являю 
собой пример чудовищно 
дремучей бабы, В резуль- 
тате я пересмотрела МНОо- 
гие принципы своего обра- 
за жизни, Изменила систе- 
му питания, Прежде люби- 
ла копчененькое, сладень- 
кое, вкусненькое, Теперь 


меню мясо, животные 


жиры: Вегетарианкой, прав- 

да, не стала, но склонна к 

этой традиции. Позволяю ~ 

себе рыбу, кое-какие мо- 
лочные продукты. Основа 
же — каши, овощи, фрукты. 

Точно так же изменила от- 

ношение к двигательной 

активности, к различным 
водным процедурам. В це- 
лом же я теперь как-то по- 
другому смотрю на мир ина 
окружающих меня людей... 

— Но как вы попали в 
68-ю больницу? 

— Тут, наверное, судьба. 
Как-то я сидела на автобус; 
ной остановке — ожидала 
автобус. Вдруг подкатывает 
такси. Водитель предлагает 
услуги. А я на сиденье уви- 
дела ваш вестник. Спраши-” 
ваю водителя: «Что за газе- 
та?» А он мне ее протягива- 
ет. `Именно в этом номере 
оказалась история Юрия 
Гущо. Прочитав, я и отпра-, 
вилась на поиски Юрия Сер- 
геевича Николаева и отде- 

ления голодания в 68-й 
больнице. 

— Нашли? 

— Как видите. 

— Расскажите об от- 
делении, о своих ощу- 
щениях. 

— В это мое второе голо- 
дание мы, больные, даже 
написали письмо в Депар- 
тамент здравоохранения 
Москвы с тем, чтобы вы- 
звать интерес и к отделе- 
нию, и к методу. 

— И все-таки что имен- 
но понравилось? 

— Все! Обстановка, чис- 
тота, сношение обслужива- 
ющего персонала. Это как 
какой-то клуб по интересам, 
куда ты приходишь, встре- 
чаешь единомышленников, 
обмениваешься знаниями, 
опытом, 

— Кстати, кто попадает 
в отделение? Или точнее 
— кого принимают? Если, А 
скажем, я хочу просто из- 
бавиться от лишних ки- 
лограммов? Р" сей: 


принимают, 


„людей, 
совершенно исключила иЗ 


Ар ясно. Были 

ые с диагнозом арт- 
остеохондроз, гиперто- 
НИЯ. Я, кстати, сама после 
первого же голодания изба- 
вилась от гипертонии. Было 
несколько астматиков. Их 
всегда особенно много вес- 
ной. И результаты лечения 
очень хорошие. Я, напри- 
мер, познакомилась там с 
одним мужчиной, который 
несколько лет «сидел» на 
гормонах. Он голодал двад- 
Цать четыре дня и, похоже, 
совершенно избавился от 
своей астмы. Кроме того, 
поддается лечению псори- 
аз. Ещеу нас лечилась одна 
женщина по поводу, по-мо- 
ему, гипертонии. Пред- 

У ставьте, на 12-й день у нее 
| стали выходить камни. Точ- 
. но не знаю, откуда именно 
— то ли из желчного пузы- 

ря, то ли из печени. Видела 

только, что Миронов ужас- 

но рассердился на эту жен- 

щину..Выговаривал ей; «Вы 

должны были нас предупре- 

дить...» Аженщина оправды- 

валась: «Откуда я знала, что 

у меня камни?» 

— А вы сами? Что вы по- 
лучили в результате голо- 

`дания? : 

— Я уже говорила: окон- 
чательно отказалась от вся- 
ческих лекарств, рассталась 
с гипертонией, но самое 
главное — я пришла в от- 
деление с двумя палочками, 
а ушла, опираясь на одну. 
Причем это было зимой, на 
улице гололед, но я спокой- 
но добралась до дома, что 

до голодания было для меня 
‘весьма затруднительно. 

‚ — Вы повторили курс, 
потому что ситуация с ар- 
трозом вновь ухудши- 
лась? 


— Нет. Просто нужно про- ` 


вести несколько курсов голо- 
дания. Последний, из которых 
я вышла недавно, был вторым. 
_ Но будет еще и третий. 
°— = Интересно, вы пере- 
_ живали те ощущения, ко- 
торые описывают Брэгг, 
Челтон, тот же Воронов, 
ш американский автор, 
к длительных 
гы 


о. лектива, 


Мы, пациенты, 
ведь постоянно, 
протяжении п 
дней постоян 
есть. Кто-то о 
перено Ч 
еи Е ем 
ва, случаются 
приступы головокружения, 
т 
СЬ дня два-три, 
говорили: «Да ну его кчер- 
ТУ». И уходили. Но это люди 
абсолютно не подготовлен- 
ные — ни теоретически, ни 
физически, ни морально, 
Что же касается меня, то я, 
знаете ли, оба раза перено- 
сила голодание очень лег- 
ко, не испытывая никаких 
неприятных ощущений. Так 
что меня, наверное, нельзя 
брать в качестве какого-то 
примера. 

— Что вообще вы дела- 
ете в больнице во время 
голодания? Чуть было не 
спросила, как вас кормят. 

— Утром после подъема 
обязательно зарядка — ле- 
чебная физкультура, затем 
массаж, врачебный обход, и 
до пятнадцати часов мы сво- 
бодны — гуляем. 

— Что, гуляете прямо в 
городе или в больнице? 

— Конечно, в городе. Каж- 
дый находит себе какое-то 
занятие. 

— А после пятнадцати? 

— Ну, там отдых, кое-ка- 
кие процедуры, сдача ана- 
лизов, проверка давления, 
ЭКГ, затем общение, теле- 
визор, чтение, посещение 
родственников, знакомых. 

— Чуть было не забыла: 
как обстоит дело с пить- 
ем? Брэгг рекомендует 


общаемся 
Кому-то на 
ервых 3-5 
но хочется 
чень тяжело 


дистиллированную воду. . 


— Мы пьем просто кипя- 
ченую. Не меньше литра в 
день. На столе в холле пос- 
тоянно стоит громадный 
чайник кипяченой воды. Она 
и свежий воздух — вся наша 
пища 
нии? 

— Отделение рассчитано 
на 40 человек — 20 мужчин 
и 20 женщин, но женщин 
почему-то всегда бывает 
больше. і 

— Брэгг, Воронов, даи 
многие другие советуют 
проводить голодание в 
одиночестве, а у вас что- 

то вроде спаянного кол- 


ного вас в отделе- 


= Авторы, о которых вы: 


говорите, настаивали на го- 
лодании в одиночестве от 
семьи, особенно если она 
Не разделяет ваши взгляды, 
В моем же случае коллек- 
тив, напротив, был полезен, 
Я же говорила: мы обмени- 
ваемся знаниями, опытом, 
а в некоторых случаях кому- 
то просто нужна человечес- 
кая поддержка, Мне, напри- 

мер, удалось убедить одну 
женщину, которая хотела 

бросить голодание, продер- 

жаться первые дни. И`она 

сумела себя победить. 

— Известно, что очень 
важный момент — выход 
из голодания. Как это 
проходило у вас? 

— В один прекрасный 
день Миронов заглянул мне 
в глаза — не знаю, что уж он 
там увидел: дозу голодания 
он определяет по зрачкам — 
и сказал: «Вам довольно.» Я 
проголодала пятнадцать 
дней и пять дней — то есть 
треть времени — выходила 
из голодания. Там же, в от- 
делении. 

— Вы как-то питались в 
это время? 

— Конечно. В первый 
день я выпила. по частям 
500 граммов овощного 
сока, разбавив его 500 
граммами воды. На второй 
— литр сока, разбавленно- 
го литром воды. Прежде — 
я застала еще это время в 
свое первое голодание — в 
отделении соки готовили 
сестры. Было что-то вроде 
кухни, где стояли соковы- 
жималки, и медсестры го- 
товили натуральные овощ- 
ные соки. Это было очень 
здорово. Но потом какая-то 
проверяющая деятельность 
отделения врачиха узрела в 
этом нарушение норм сани- 
тарии, и уже в этом ‘году я 
получала‘ соки, которые 
продают в обычных магази- 
нах. | 

— Все ясно. Но вот вы 
провели два курса голо- 
дания. Вроде уже собаку 
съели. Вы могли бы те- 
перь проголодать самос- 
тоятельно? 

— Конечно, но все же луч- 
ше делать это под наблю- 
дением. врачей или очень 
опытного человека, Во вре- 


‚мя голодания могут возни | 
кнуть какие-то сомнения, | 


многие голодают и самосто- . 
ятельно, Но думаю, в этом 
случае не следует голодать. 
больше 7—10 дней. 

— Вы все еще ходите с 
палочкой? , 

— Пока да. Во-первых, я 
только что окончила второй 
курс голодания. Идет про- 
цесс реабилитации, кото- 
рый обычно занимает два 
месяца. Во-вторых, как ут- 
верждает Юрий Сергеевич 
Николаев, обязательно ну- 
жен третий курс. И я его 
проведу во что бы то ни ста- 
ло, так как поставила перед 
собой цель вернуться ктру- 
довой деятельности. 

...Вот, собственно, вся 
история Татьяны Николаев- 
ны Серегиной: Пожелаем 
ей на прощание все вместе 
успеха и выздоровления. 
Хотя бы до такой степени, 
чтобы осуществить свою 
цель — вернуться к работе. 

В заключение могу сооб- 

щить телефон отделения 

РДТ при 68-й больнице в 

Москве: 178-23-11. Руково- 

дит отделением Валерий 

Александрович Миронов. 

Ехать прсото.: От станции 

метро «Текстильщики» авто- 

бусом «В» или 623. Останов- 

ка так и называется: «68-я 

больница». Первый корпус, 

четвертая терапия. 

Тем, кто хочет убедиться 
в великой очистительной и 
целебной силе лечебного 
голодания, могу предло-. 
жить еще два адреса. Пре- 
жде всего это специализи- 
рованная клиника Юрия 
Юнусовича Даутова в Май- 
копе. Адрес Даутова; 
352718, Майкоп, Депутатс- 
кая ул., д. 16, кв. 41. Теле- 
фон: 6-67-48. 

Есть еще один адрес: 
346270, Ростовская обл. ст. 
Вешенская, санаторий «Ве- 
шенский». Отделение. ле- 
чебного голодания, Теле- 
фон: (86311) 21-372. Заве- 
дующий отделением Алек- 
сандр. Гребенюк. Кстати, 
одна из наших читательниц, 
отправилась в этот санато-_ 
‚рий и по возвращении обе- 
фола поделиться своими 

печатлениями. Так. 


заключительная 


›стниках №№ 4и 5 за этот год. Теперь, 
имея перед собой полный комплекс, вы мо- 
жете спланировать свои Занятия, подобрав 
_ Наиболее подходящие Упражнения. Напомина- 
ем: вовсе нет необходимости выполнять весь 
комплекс целиком. Составьте свой из'несколь- 


ЖНЕНИЯ ИЗ 


часть упражне- 
Цзыпина из двадцати форм. Начало 


ких форм, 


или движений, — и вперед. 


14. Плотник держит дрель. 


Стать пря- 
мо, ноги на 
ширине плеч, 
руки сжаты в 
кулаки по бо- 
кам на уров- 
не талии. 


Поверните 
корпус на- 
право, опус- 
каясь в полу- 
присед, ле- 
вое колено прижато к 
правой икре. В это же 
время выполните толчок 
левым кулаком вперед 
на уровне плеча (рис. 
25). 


“Повторите движение, 
поменяв руки и повер- 


нувшись на 180’градусов 
(рис. 26), 

Это упражнение может 
оказаться трудным для 
лиц пожилого возраста, 
которые могут опустить 
его на ранних этапах за- 
нятий. 


15. Черный дракон 
разворачивается вокруг. 


Стать прямо, 
ноги чуть шире 
плеч, руки сво- 
бодно висят 
вдоль туловища. 

Разверните 
корпус налево и 
примите стойку 
выпада в левом 
лукообразном 
шаге, при этом 
сжимая левую 
‚ руку в кулак на 
° уровне талии сбоку и 
” выталкивая вперед сто- 


против часовой стрелки, 


Заканчивая второй круг, 
развернитесь налево и 
вернитесь в положение 


ДВАДЦАТИ ФОРМ 


2. Следите взглядом за гу выполняйте один ды- 
ладонями (рис. 28-31). хательный цикл вдох- 

Во время каждого дви- выдох и не сгибайте 
жения ладонями по кру- ноги в коленях. 


16. Архат покоряет тигра. 


Стать пря- 
мо, ноги чуть 
шире плеч, 
руки на поя- 
се, 

Попере- 
менно сги- 
байте вперед 
колени, начав 
с левого, 
Смотрите 
прямо впе- 
ред (рис. 32, 
33). 


Вдыхайте, сгибая ко- 
лено, выдыхайте, вы- 
прямляя его. Корпус 


держите прямо. Колени 
вначале сгибайте чуть- 
чуть. 


17. Белый журавль 
вращает колени. 


Стать прямо, ноги вместе, 
колени слегка согнуты. Мяг- 
ко массируйте ладонями 
каждое колено отдельно, 
глядя вниз-вперед (рис. 34). 

Несколько раз выполните 
коленями круговые движе- 
ния сначала по часовой 
стрелке, потом против нее, 
постепенно увеличивая ок- 
ружность вращения и выпол- 
няя один дыхательный цикл 
Вдох-выдох за каждое круго- 
вое движение (рис. 35). 


18. Нищенствующий 
монах 

сидит на корточках. 

Стать прямо, ноги на ширине 
плеч, руки сжаты в кулаки по бо- 
кам на уровне талии. Присядьте, 
вытянув руки вперед (рис. 36). 

Вернитесь в исходное положе- 
ние. 1 

Вдыхайте, приседая, выдыхайте, 
выпрямляя ноги. Корпус держите 
прямо. Глубину приседа регули- 
руйте на свое усмотрение, тет 


19. Игра в ножной волан или - 
удары ногой в четырех а 
направлениях. —— 


‚ Стать прямо, ноги 
вместе, руки на поясе, 

’ Поднимите левое ко- 

ленои:выполните пи- | 

нок вперед левой н 


олните пинок на- 
| левой ногой так, что- 
Г Левая пятка косну- 
Б правой ягодицы, 

И это возможно (рис. 

— вид сбоку). Опус- 
ите ногу. Выполните 
это движение семь раз. 

Выполните движения 2 
м З правой ногой по семь 
раз. 

Поднимите левое ко- 
лено и лягните левой 
ногой внутрь’ (рис. 39). 
Опустите 

| ногу. Выпол- 
й ните движе- 
а. ние семь раз. 
Поднимите 
левое колено 
и лягните ле- 
вой ногой на- 
(рис. 

оу :Опустите 
ногу. Выпол- 


ните движе- “38 
ние семь раз. . 

В. Повторите 

№ движения 5 и 6 правой 


д ногой по семь раз. 

| Вдыхайте, нанося уда- 

У ры ногой, выдыхайте, 
опуская ногу на пол. Го- 


Занятия проводит 


лову и корпус держите 
прямо. Смотрите впе- 
ред. Пинок ногой не до- 
лжен‹ быть слишком 
сильным. 


20. Волшебные шаги 


° Стать прямо, пятки 
вместе, носки врозь. 
‚ Руки на поясе. Сде- 
лать шаг вперед левой 
~ Ногой с пятки на носок 
‚ (рис. 41). 
’ Сделать шаг вперед 
правой ногой, перене- 
ся вес тела‘на правую 
Ногу и поднимая левую 
пятку так высоко, как 
только можете (рис. 
42). 
Сделать шаг назад 
’ правой ногой с носка на 
_ пятку, перенося вес тела 
правую ногу и подни- 
носок левой ноги так 
Ко как только мо- 


вперед-назад. 


Поставить левую 
стопу плоско на пол. 
Сделать шаг вперед 
правой ногой и следу- 
ющий шаг левой ногой 
с носка на. пятку (рис. 
44). 

Сделать шаг назад 
левой ногой с носка на 
пятку, перенося вес 
тела на левую ногу и 
поднимая носок пра- 
вой ноги так высоко, 
как только можете 
(рис. 45). 

Выполнять один ды- 
хательный цикл при 
каждом шаге. Смот- 


‚реть вперед. 


Валентина Асмолова 


ЗДОРОВЬЯ И В 


Замечания: 


Форма 14 — упражне- 
ние, полезное для мыши 


поясницы, бедер, щико- 
лоток, коленных суставов 
и т.п, Она особенно! по- 
лезна пожилым людям 
для. предотвращения 
слабости ног. 


Формы 16, 17, 18, 19 
тренируют главным об- 
разом бедра, колени и 
щиколотки. Они предох- 
раняют от слабости в ко- 
ленях, гипертрофии кос- 
тной ткани, окостенения, 
слабости при ходьбе. 
Они могут оказаться эф- 
фективными при лечении 
наследственных заболе- 
ваний бедер, колен, сус- 
тавов, мышц, в т.ч. рев- 
матизма, радикулита и 
т.п. Кроме того, после 
снятия гипса при перело- 
мах ног для восстановле- 
НИЯ функции нижних ко- 
нечностей используют 
именно эти упражнения. 


Форма 16 помогает при- | 


останавливать судороги 
мышц бедер, форма 19 
особенно важна для раз- 
вития силы мышц бедер, 
ног, голеней, сухожилий 
щиколотки. Люди, у кото- 
рых отмечается опуще- 
ние внутренних органов, 
могут форму 18 выпол- 


нять в сочетании с фор-° 


мами 2, 3, Эи др. Трени- 
ровка ног служит для 
профилактики их слабос- 
ти, тяжести походки, спо- 
собствует борьбе с дрях- 
лостью и старением. 


Форма 20 развивает 
мышцы голени, ступни, 
сухожилия и связки щи- 
колотки, делает походку 
легкой. Она также пред- 
отвращает онемение и 
судороги, атрофию мышц 
голени. Выполнение это- 
го упражнения послееды 
заменяет послеобеден- 


ную прогулку и особенно 

полезно для людей, у ко- 
торых сидячая работа, 
Оно как бы упорядочива- 


БЕРЕГ ИТЕ ног 


Массаж стоп не только снима- 
ет усталость, но и оказывает то- 
низирующее и укрепляющее дей- 
ствие на все органы. Для того, 
чтобы ваши ноги не болели, поп- 
робуйте этот бальзам: 100 г олив- 
кового масла, 40 г кунжутного 
масла, 10 г витамина «А» в мас- 
ле. Вечером, когда вы пришли с 
работы, примите содовую ванну 
для ног: 1 грамм питьевой соды 
на 3 л кипяченой воды; Вода 
должна быть теплой. Продолжи- 
тельность ванны 15: минут. По- 
том возьмите пемзу, сотрите мо- 
золи. После чего нанесите баль- 
зам на поверхность стопы и боль- 
шим пальцем круговыми движе- 
ниями вотрите его в стопу. Пос- 
ле массажа наденьте хлопчато- 
бумажные носки. 

Если у вас шпоры, то приго- 
товьте следующий состав: 100 г 
семени конского каштана измель- 
чите в порошок, добавьте 100 г 
чеснока, измельченного, и дре- 
весного спирта. Должна полу- 
читься однородная масса. Сде- 
лайте компресс. Возьмите мар- 
лю, положите на него эту массу 
и приложите к больному ‘месту. 
Курс лечения 10—15 дней. 

Если у вас потрескались пят- 
ки, хороша такая процедура. 
Разогрейте кожу на пятках и на- 
ложите мед, а сверху прижмите 
капустным листом. Закрепите все 
бинтом. Повторите несколько 


раз. к 
МАЗЬ 
ИЗ БЕРЕЗОВЫХ 
_ ПОЧЕК 


Мазь из березовых почек счи- 
тается самым сильным и дей- 
ственным средством лечения рев- 
матизма. Эта мазь ее 
ся для натирания больных мест 
у ревматиков; она действительна 
при лечении всякого ревматиз- 
ма, не исключая и ревматизма 
наследственного, сифилитическо- 
го происхождения. 

Эта высокоцелебная мазь при- 
готовляется так; взять два фунта 
совершенно свежего, непастери- 
зованного и несоленого коровь- 
его масла, Масло положить в 
глиняный горшок вместе с бере- 
зовыми почками слоями: слой. 

масла в полдюйма толщиной сле- 
дует чередовать со слоем почек 
такой же толщины, до тех пор, 
пока горшок будет почти полным. _ 
Затем закрыть горшок крышкой, 
замазать отверстия вокруг Е 
ки тестом и поставить го 
24 часа в хорошо про 
русскую печь. Затем в 
ло из почек и пол 
тое масло одну Ч 


ет движения после вы- | маз 


с полнения всего компле! 


что вам уже надоели сентен- 
и. Тем не менее потерпите. То, 
` Карнеги — все по делу. Вам только 
вложить его американские примеры 
йскую действительность. Даже если 
и Дейла Карнеги прежде, то не грех пе- 


ТЕ СВОЙ СТАр 


° Однажды я беседовал с 
генерал-майором Смедли 
Батлером, которого прозва- 
ли Старина Всевидящее 
Ок Его также называли 
Е старым «адским дьяволом 
| Батлером»! Помните его? Он 
был самым колоритным и 
° бесшабашным генералом, 
` который когда-либо коман- 
довал морской пехотой Со- 
единенных Штатов. 
Он рассказал мне, что в 
молодости страстно мечтал 
о популярности. Ему хоте- 
лось на всех производить 
приятное впечатление. В те 
дни даже самая безобидная 
критика причиняла ему глу- 
бокие страдания. Но он при- 
знался, что тридцатилетняя 
служба в морской пехоте 
сделала его более «толсто- 
кожим». «Как только меня не 
оскорбляли и не поносили, 
— вспоминал Батлер. — 
Меня называли прохвостом, 
змеей и дрянью. Меня ос- 
корбляли специалисты в 
этом деле. Меня называли 
всеми сочетаниями непечат- 
ных ругательств, которые 
существуют в английском 
языке. Вы думаете, я обра- 
щал на это внимание? Ни- 
чего подобного! Когда я 
слышу, что кто-то ругает 
меня, я даже не поворачи- 


і ваю голову, чтобы посмот- . 


реть, кто это». | 
Может быть, Батлер — 
Старина Всевидящее Око 
стал слишком безразличен 
к критике, но ясно одно: 
большинство из нас при: 
мают незначительные о и. 
ды и оскорбления слиш М 
оао орану лат нвзад 
° "наю, как м М Д 
ое 
о ты « 
аа еныв Вани ня 
сих курсах для взрос ых 
исал пасквиль о 
моей работе, Был 
себя от ярости? Я 
это как личное 
а. Я позвонил 


его еще раз. Это тем более актуально в 
ремя, когда мы все подвержены беспокой- 
Причины? Господи, Дейлу Карнеги даже не 
лось то количество причин, которые есть у рос- 
сиян в качестве повода для беспокойства. 


председателю исполнитель- 
ного комитета газеты «Сан» 
Джилу Ходжесу и фактичес- 
ки потребовал, чтобы он 
опубликовал статью с под- 
линными фактами о моей 
деятельности вместо неле- 
пого пасквиля: Я был полон 
решимости добиться, чтобы 
наказание соответствовало 
преступлению. 

Сейчас мне стыдно, что я 
вел себя таким образом. Я 
понимаю теперь, что поло- 
вина людей, купивших газе- 
ту, так и не удосужилась 
прочитать статью. Половина 
из тех, кто прочитал ее, пос- 
меялись над ней, как над 
безобидной шуткой. Поло- 
вина тех, кто злорадствовал 
по этому поводу, через не- 
сколько недель совершенно 
забыли об этой статье. 

Теперь я понимаю, что 
люди не думают ни о вас, 
ни обо мне, и их совершен- 
но не волнует, что о нас с 
вами говорят. Они заняты 
только собой, они думают 
только о себе перед завтра- 
ком, после завтрака и все 
время до десяти минут пос: 
ле полуночи: Их в тысячу раз 
больше обеспокоит со- 
бственная небольшая голов- 
ная боль, чем известие о 
вашей или о`моей смерти. 

Даже. если окажется, что 
один из шести ваших самых 
близких друзей оклеветал 
вас, поднял на смех, обма- 
нул, всадил нож вам в спи- 
ну, — не упивайтесь жа- 
лостью к себе, Лучше 
вспомните, что именно это 
произошло с Иисусом Хрис- 
том. Один из его двенадца- 
ти самых близких друзей 
предал его за взятку, рав- 
ную в современном денеж- 


^ ном исчислении приблизи- 


тельно девятнадцати долла- 
рам. Другой из его двенад- 
цати самых близких друзей 
открыто отрекся от Христа! 
в тот момент, когда тот по- 


_ пал в беду, и трижды заявил, 


‚ его сердца — все равно тебя * 


стрит, 40, я спросил его, 


ЫЙ ЗОНТИК 


Что никогда не был с ним 
знаком. Один из шести! Вот 
что произошло с Христом. 
Почему вы ия Должны ожи- 
дать лучшего результата? 
Много лет назад я обна- 
ружил, что, хотя я не могу 
помешать людям неспра- 
ведливо критиковать меня, 
Я могу сделать нечто более 
важное: я могу определить, 
буду ли я реагировать на 
несправедливые обвинения. 
Скажу прямо: я не наста- 
иваю на том, что надо игно- 
рировать любую критику, Я 
далек от этого. Я говорю о 
необходимости игнориро- 
вать только несправедливую 
критику, Однажды я спросил 
Элеонору Рузвельт, как она 
реагировала на несправед- 
ливую критику. А уж Аллах 
знает, что на ее долю выпа- 
ло немало подобной крити- 
ки. По всей вероятности, у 
нее было больше преданных 
друзей и непримиримых 
врагов, чем у любой другой 
женщины, которая когда- 
либо жила в Белом доме. 
Она рассказала мне, что 
в юности была болезненно 
застенчивой и все время 
боялась, что! скажут люди. 
Она так боялась критики, что 
обратилась за советом к 
своей тетке, сестре Теодо- 
ра Рузвельта. Элеонора ска- 
зала ей: «Тетя Бай, я хочу 
поступить так-то. Но боюсь, 
что меня осудят». Та посмот- 
рела ей в глаза и сказала: 
«Никогда не тревожься о 
том, что скажут люди, если 
в душе ты уверена, что пос- 
тупаешь правильно», Элео- 
нора Рузвельт сказала мне, 
что этот совет стал для нее 
Гибралтарской скалой мно- 
го лет спустя, когда она ока- 
залась в Белом доме. Она 
сказала мне, что единствен- 
ный способ избежать всякой 
критики — это уподобиться 
статуэтке из дрезденского 
фарфора и стоять на полке, 
«Поступай по велению сво- 


зал мне; «Да, в молодостия 
очень болезненно на. нее 
реагировал, Я тогда страс- 
тно желал, чтобы все со- 
трудники нашей организа- 
ции считали меня совер- 
шенством. Я тревожился, 
если они этого не выража- 
ли, Обычно я старался за- 
добрить того, кто первым 
выступал против меня; но 
сам факт, что я наладил с 
ним отношения, вызывая 
гнев со стороны другого со- 
трудника. С ним я также 
пытался наладить отноше- 
ния, что в свою очередь вы- 
зывало недовольство других 
недоброжелателей. Наконец 
я убедился: чем больше я 
старался умиротворять и 
задабривать своих обидчи- 
ков, чтобы избежать крити- 
ки в свой адрес, тем боль- 
ше врагов я приобретал. В 
конце концов я сказал себе: 
«Если ты поднимешься над 
толпой, тебя будут осуждать. 
Иты должен к этому привы- 
кнуть». Мне очень это помог- 
ло. С тех поря взял себе за 
правило делать все, что в 
моих силах, а затем раскры- 
вал свой старый зонтик, что- 
бы он предохранил меня от 
дождя несправедливой кри- 
тики и чтобы дождевые 
струи не попадали мне за 
воротник». - у 
Димс Тейлор зашел еще 
дальше: он допустил, чтобы 
дождь критики попал емуза 
ворот, а затем весело пос- 
меялся над этим — публич- 
но. Когда он вел передачу 
по радио в перерыве между 
воскресными концертами 
Нью-Йоркского филармони- 
ческо-симфонического ор- 
кестра, ему было передано 
письмо от какой-то женщи- 
ны, назвавшей.его «лжецом, 
предателем, змеей и слабо- 
умным», 

Выступая по радио на сле- 
дующей неделе; мистер 
Тейлор прочитал это пись- 
мо по радио миллионам слу- 
шателей. В своей книге «О 
ЛЮДЯХ и музыке» он расска- | 
т что через несколь- 

дней снова - 
и проклинать, если не сде- моїот той ЩИ 
лаешь». Таков был ев совет. котором она выражала свою 
ЕИ етв (© непоколебимую уверенность 

ентом втом, что он навсегда оста- _ 
‚ Американской международ- нется лжецом, п 9 : 


осудят, как бы ты ни посту- 
\пила. Тебя будут прокли- 
нать, если ты это оделаешь, 


ной корпорации на Уолл- змее 


_был ли он чувствителен к 
критике, Вот что он расска- 


=_= 


ЛЕЧЕНИЯ 


у 1 
ак ведет себя, ког- 
орбляют. Мы вос- 
СЯ его спокойстви- 
авновешенностью и 
вом юмора. 
Зыступая перед группой 
тудентов в Принстоне, 
арлз Шваб признался, что 
один из самых важных уро- 
ков жизни он получил от ста- 
рого немца, работавшего на 
его сталелитейном заводе. 
Однажды немец вступил в 
жаркий спор с другими ра- 
бочими на военную тему, и 
они бросили его в реку. 
«Когда он вошел в мой ка- 
бинет, = рассказывал мис- 
тер Шваб, — он был весь 
мокрый и в грязи. Я спро- 
сил его, что он сказал лю- 
дям, которые бросили егов. 
реку, а он ответил: «Я толь- 
ко смеялся». 

Мистер Шваб сделал сло- 
ва старого немца своим де- 
визом: «Только смейся». 

Этот девиз особенно 
полезен, когда вы станови- 
тесь жертвой несправедли- 
вого осуждения. Можно: от- 
вечать человеку, который 

’ трубит вам в ответ, но что 
‚ можно сказать человеку, ко- 

| торый «только смеется»? 

Линкольн вряд ли выдер- 
жал бы напряжение Граж- 
данской войны, если бы не 
понял, что пытаться отвечать 
свойм яростным критикам — 
безумие Оннаконец сказал; 
«Если бы я попытался про- 
честь все нападки на меня, 
‘не говоря уже о том, чтобы 
отвечать на них, то ничем 
другим заниматься было бы 
Невозможно: Я делаю все, 
что в моих силах, — абсо- 
^лютно все, и намерен так 
действовать до конца: Если 
конец будет благополучным, 
то все выпады против меня 
не будут иметь никакого зна- 
° чения. Если меня ждет по- 
жение, то даже десять 
лов, поклявшись, что Я 
прав, ничего не изме- 


жем так, лекари. 


чать с очищения. 


Автор уже упоминал, что ос- 
новная причина всякого ревма- 
тизма, по новейшим исследова- 
ниям ученых, — избыток моче- 
вой кислоты в организме. Эту 
кислоту дают организму потреб- 
ляемые в пищу мясо, дичь, рыба. 
При лечении ревматизма надо на 
долгий срок отказаться от мяс- 
ной пищи и перейти на вегетари- 
анскую и, главным образом, на 
сырые овощи’и сырые фрукты. 
При лечении же суставного рев- 
матизма следует забыть о, мяс- 
ной пище на всю жизнь. 

Все виднейшие новейщие. на- 
учные источники по лечению рев- 
матизма неукоснительно. реко- 
мендуют начинать лечение с фун- 
даментальной ЧИСТКИ организ- 
ма и обязательного при этом 
ПОСТА, вернее голодания, для 
того, чтобы освободить организм, 
в особенности кишечник, от на- 
копившихся там ядовитых и гряз- 
ных веществ, зачастую лежащих 
многие годы. После очистки и 
поста сама природа позаботится 
о постепенном выздоровлении. 
Эта чистка организма И голода- 
ние ОБЯЗАТЕЛЬНЫ, ибо они 
необыкновенно сильно ускоряют 
процесс выздоровления. ЧИСТ- 
КА ОРГАНИЗМА И ПОСТ (го- 
лодание) всегда приносят чудес- 
ные результаты: температура па- 
дает, воспаление легких.и сен- 
ная лихорадка постепенно, про- 

ходят. Многие болезни поддают- 
ся почти немедленному излече- 
нию после чистки организма от 
ядовитых веществ: И грязных зат 
ежей. . 
Д Примечание: лицам, страдаю- 
ЩИМ аппендицитом, воспалением 
пищеводных путей или язвами в 
этой области, подобная чистка не 
екомендуется, этим лицам сле- 
Я ет переходить прямо на голо 
И Многие современные уче- 
ные, в том числе и ние 
ме кий ученый, д-р г... 
вмериканае омендуют голода“ 
ние, длящееся более шести и 
ў (995 ол 
голодать не подолгу, 


иво осуждают, 
мнить правило вто- 


НОВЕЙШИЕ И ВЕРНЕЙШИЕ СРЕДСТВА › 
ВСЕХ ВИДОВ РЕВМАТИЗМА, 
И В ОСОБЕННОСТИ СУСТАВНОГО ’ 


Собственно говоря, это рецепт из русского народного 
лечебника, изданного врачом П.Куренным, происходив- 
шим из древнего сибирского знахарского рода. Лечеб- 
ник был издан после Второй мировой войны в Америке. 
Вероятно, где-то в 30-х годах — Куренной эмигрировал 
в США после Октябрьской революции. К нам же лечеб- 
ник попал уже в процессе перестройки. 

Почему выбран именно этот рецепт в борьбе с ревма- 
тизмом, а не на какой-нибудь другой из «той же оперы»? 
И почему именно мы остановились на ревматизме, а не 
на какой-нибудь другой болезни? Дело в том, что дан- 
ный рецепт П.Куренного, его эффект основан на чистке 
организма. На той самой чистке, о которой мы постоян- 
но говорим. Если вы готовы к тому, чтобы вступить на 
тропу здоровья, одно из первых, что необходимо сде- 
лать на этом пути, — начать процедуры очищения. Се- 
годня многими авторами методики очищения преподно- 
сятся как некие новации. Однако о них знали в России, 
да ив мире, давным-давно. Именно на принципах очи- 
щения строили свою деятельность прогрессивные, ска- 


Точно так же и вам свой путь к здоровью следует на- 


чаще, Но многие другие рекомен- 
дуют длительное голодание. 
Знаменитый американский 
доктор Ньюман рекомендует на- 
чинать ЧИСТКУ ОРГАНИЗМА И 
ГОЛОДАНИЕ следующим обра- 
зом. Утром, сразу же после про- 
буждения, развести одну ложку 
английской соли в полстакане 
крутого кипятка (лучше всего 
пользоваться при этом дистилли- 
рованной водой, если ее можно 
достать). Добавить туда сок от 
двух лимонов и долить стакан 
доверху холодной водой (лучше 
дистиллированной) и выпить, Че- 
рез 20 минут взять полстакана 
морковного и сельдерейного 
сока или столько же сока цитру- 
совых фруктов (апельсины, ли- 
моны), разбавить полстаканом 
дистиллированной воды и вы- 
пить. В течение всего последую- 
щего дня следует повторять при- 
ем сока с дистиллированной во- 
дой каждые полчаса. В течение 
чистки не следует принимать ка- 
кой бы то ни было пищи, хотя, 
если голод чувствуется сильно, 
можно съесть один апельсин ве- 
чером. Иногда, в связи с чист- 
кой и голоданием, будет чувство- 
ваться головная боль, тошнота и 
слабость. Не следует обращать 
на это внимание и следует твер- 
до памятовать, что это явление 
временное и оно скоро пройдет, 
ГОЛОДАНИЕ, После одних 
суток ЧИСТКИ организма следу- 
ет переходить на голодание или 
своеобразный пост. В’ течение 
времени от одного до пяти дней 
следует принимать только одни 
овощные соки (елико возможно, 


` больше их). Каждый вечер сле- 


‘дует ставить клизму, чтобы из- 
бавиться от «отбросов», спущен- 
ных сверху вниз в результате 
чистки и потребления овощных 
соков во время поста: 0. . 
‚ Один день в неделю полного 
голодания рекомендуется всем: 
здоровым и больным, чтобы дать 


‘природе очистить организм от. 


‚ядовитых веществ, могущих впос- 


Домашний доктор 


ледствии послужить причиной _ 
возникновения той или иной бо= 
лезни. 
В промежутках между поста- 
ми или голоданиями следует пи- | 
таться главным образом салата- 
ми и сырыми, всех разновиднос- 
тей, овощами и фруктами, с чрез- 
вычайно малым количеством та- 
кой пищи, как молоко, сыр, яйца, 
рыба и мясо. Пищевые продук- 
ты высококислотного характера, 
которые должны быть совершен- 
но исключены из диеты, — сле- 
дующие: все продукты, содержа- 
щие белый сахар и белую муку; , 
варенья, конфеты; пикули (мел- 
кие огурцы, заготовленные на 
рассоле с большой примесью 
уксуса); уксус, приправы, сдоб- і 
ренные перцем и пр; алкоголь- 
ные напитки; крепкий чай; кофе 
или какао; заготовленная на до- 
лгий срок пища, жареная и жир- * 
ная пища. 
ЧИСТКА ОРГАНИЗМА по д- 
ру Уокеру. — Накануне голода- 
ния, вечером перед сном, следу- 
ет выпить стакан слабительного. 
Это слабительное — вода аме- 
риканского целебного источни- я 
ка. После приема слабительного 
(если больной не спит) надо при- 
нимать каждые полчаса стакан 
апельсинового сока сінекоторой 
примесью лимонного сока віте- 
чение суток и не есть ничего. 
Перед приемом слабительного 
следует сделать клизму. Здесь 
надо пояснить характерные осо- 
бенности клизмы д-ра Уокера. | 
Резиновая трубка для клизмы _ я ў 
должна быть в карандаш толщи-. 
ной и нижний конец ее должен 
быть обильно!смазан раститель- 
ным маслом на протяжении 20 . } 
дюймов. При этом д-р Уокер не 
советует употреблять вазелина 
или другого препарата, имеюще- 
го минеральное основание. На- 
полнить банку двумя квартами 
теплой воды и, — неплохо, — В 
налить туда же сок от двух или . . 
трех лимонов, хотя последнее и 
не обязательно. Затем конец 
резиновой трубки (без наконеч- 
ника) следует вставить в задний 
проход и постепенно всовывать 
трубку больше и больше, пока 
не будет всунуто 20 дюймов. Если 
трубка встретит препятствие, то 
не надо ее толкать дальше. Клиз- 
му по д-ру. Уокеру следует при- и 
'нимать на коленях и локтях, что- = 
бы вода проникла глубже и про- | 
мыла лучше. Затем следует го- | 
лодание и диета, что уже описа- 
но выше. аа 
Добавим, что при л 
желой формы ревмати 
видов, в особенности су 
го, диета играет 
роль, Огромную 
солнечные ван 


э 


очищения 


ШИЙ спо 


«Снова очищение кишечника! — Возопит читатель. 


— Голова же уже болит.» В таком случае примите сред: 


‘ство от головной боли и все-таки зайк 
нием кишечника. Действительно, мып 


есь очище- 
едлагали один 


метод — Шанк-Пракшаланы. Тот метод йоговский. В 
нем советовалось воду пить в сочетании с упражне- 


ниями йогов. 


Мы долго жили, как при- 
дется. Нетак, как надо, ели, 
пили, вели себя. Мы были 
лишены необходимых чело- 
веческих норм часто по не- 
вежеству, а не из-за труд- 
ности их осуществления. Так 
мы накопили в своем орга- 
НИЗМе много «грязи» — ядов, 
шлаков, отложений. Многие 
болезни приходят к нам с 
едой. Мы не задумываемся, 
‘что разные продукты требу- 

ют разного времени для 
своего переваривания, вы- 
деления разных соков. Пи- 
таясь как придется, чем при- 
дется и когда придется, мы 
накапливаем в толстом ки- 
шечнике непереваренные 
части продуктов, которые 
десятилетиями скапливают- 
Ся в складках-карманах. Че- 
ловек носит от 8 до 25 кг 
таких каловых'завалов. 
Постоянно пополняемые 
каловые завалы превраща- 
ют толстый кишечник в ог- 
ромный! неподвижный ме- 
шок с отходами, который 
вытесняет с положенных 
мест внутренние органы, 
поджимает диафрагму — 
главную мышцу, обеспечи- 
вающую правильное дыха- 
ние и работу сердца, при 
этом диафрагма выключает- 
„ся из процесса дыхания (а 
значит — и очищения). Рез- 
ко сокращается работа лег- 
ких, смещаются печень, поч- 
ки, уменьшается подвиж- 
ность тонкого кишечника, 
наступают неприятности с 
мочеполовой' системой 
(аденомы У мужчин, ибро: 
мы —У женщин). Особе 
страдает нижняя часть Пр 
мой кишки и заднепроход: 
ное отверстие: передавлен- 

к ены выпячиваются 

В ми: Иными 
выми. узла Не 
и, постоянная гр А 
ая кишка — источ: 


болезней. 


В данном же случае вам придется ис: 


всего вывести из организ- 
ма все то, что, как свалка, 
скопилось в нем за годы 
нашей неразумной жизни. 

Лучший способ — клизма 
по Уокеру: заранее приго- 
товьте 2-3 литра кипяченой 
воды, Лучшее время для 
очистки — 5-7 часов утра, 
можно на ночь. На 2 литра 
воды добавьте. 1-2 столовые 
ложки яблочного уксуса или 
лимонного сока; можно рас- 
творить щепотку лимонной 
кислоты. Желательно доба- 
вить и чесночную воду. При- 
готовить ее несложно; рас- 
толочь 1 зубчик чеснока, за- 
лить холодной водой, разме- 
шать, обязательно проце- 
дитьи вылить в приготовлен- 
ный раствор с яблочным ук- 
сусом. Кислая среда необ- 
ходима для угнетения гни- 
лостных микробов, присут- 
ствующих в кишечном трак- 
те, а чесночная вода — для 
угнетения болезнетворных 
микробов. 

Воду, приготовленную та> 
ким образом, влить в круж- 
Ку Эсмарха. Конец шланга 
или наконечник окунуть в 
подсолнечное масло, Очис- 
тительную клизму. «грушей» 
делать нельзя! 

Кружку подвесить так, что- 
бы шланг не натягивался, 
когда вы будете вводить 
наконечник клизмы в себя. 
Опуститесь на колени на 
мягкий коврик. Примите ко- 
ленно-локтевое положение. 
Вернее, положение на коле- 
нях и на одном локте, так как 
вторая рука будет поддер- 
живать наконечник, вводя 
его в задний проход. 

Наконечник надо вводить 
медленно, осторожно, осо- 
бенно при геморрое. Лучше 
даже снять наконечник — 
вода пойдет быстрее. Вве- 
дя наконечник, приподними- 
те таз, а голову опустите 
ниже и начинайте глубоко 


соб — клизма по 


Через рот. Сделайте 7 втя- 
гиваний живота‘и отдохни- 
те. Чем энергичнее вы бу- 
дете втягивать воздух, тем 
быстрее вольется в прямую 
кишку вся вода! 

Если вода вошла не вся, а 
вы уже чувствуете боль в 
кишках, перекройте краник 
на шланге или зажмите его 
прищепкой (зажимом), под- 
нимитесь на ноги и, не вы- 
НИмая наконечник из задне- 
го прохода, промассируйте 
живот движением вверх, за- 
тем снова опуститесь на ко- 
лени и продолжайте проце- 
дуру. Воду нужно ввести всю! 

Когда вода в кружке за- 
кончится, удалите наконеч- 
ник, положите на задний 
проход заранее подготов- 
ленную прокладку, зажмите 
мышцу прохода и постарай- 
тесь задержать воду не ме- 
нее 7 минут. Боль, чувство 
распирания в животе успо- 
каивайте поглаживанием. 
Если удастся, походите с 
введенной водой недалеко 
от унитаза или полежите на 
животе. Возможно, первый 
раз удержать воду долго 
будет трудно. Чтобы не было 
сильного распирания, пос- 
тарайтесь до начала клизмы 
добиться естественной де- 
фекации. Можно попробо- 
вать вызвать стул искус- 
ственно, вложив в задний 
проход свечу «Бесакодил», 
предварительно окунув ее в 
мед. Можно применить для 
этого другую свечу — от ге- 
морроя. На унитазе масси- 
руйте живот, прощупывая 
пальцами кишки. Если опре- 
деляется булькающий звук, 
значит, ‘вода не вся вышла. 

Никогда не начинайте де- 
лать клизму при недостатке 
времени. Следует ввести 
всю воду не торопясь. Не- 
допустимо из-за недостат- 
ка времени и оставлять что- 
то в кишках: оставшаяся 
часть воды всосется в кало- 
вые массы и принесет еще 
больший вред. 

Если после процедуры вы 
почувствуете пустоту в же- 
лудке и легкость в теле —. 
‘клизма получилась. 

Но если вы чувствуете, что 
:В кишках еще много кало- 
вых масс, следует еще раз 
налить воды в кружку и ввес- 
ти ее в себя, чтобы вытол- 
кнуть из кишечника все, что 
осталось. } 


При хронических запорах 


Уокер) 


перед большой клизмой ни, 

ввести 0,5 лводыи тут жека 

выпустить, чтобы освободи, 

прямую кишку. Можно повт,. 

рить так 2-3 раза. Затем ді 
лить вкружку Эсмарха водый 
сделать полную’ клизму, как 
описано выше. 

Для добавления воды 
надо приготовить охлажден- 
ную кипяченую воду (37 гра- 
дусов по Цельсию) 

Не отступайте! Полумеры 
приносят только вред. 

Многие практики советуют 
одновременно с клизмами 
ежедневно в течение 1-2 
недель, если нет противопо- 
казаний к чесноку (патология 

сердца, язва и т.д.), съедать 
утром без ничего небольшой, 
зубчик чеснока натощак. 
Жуйте его как можно доль- 
ше или сосите, чтобы он 
смешался со слюной. Затем 
проглотите. Кто не может 
жевать, тот должен истолочь 
чеснок или натереть его на 
мелкой терке и подержать во 
рту, накапливая как можно 
больше слюны. 

Завтракать после приема 
чеснока следует только че- 
рез час — не раньше. < 

То же самое вечером: 
съесть чеснок через 2 часа 
последнего вечернего при- 
ема пищи и больше ничего 
не есть и не пить. Эта мера 
предлагается для уничтоже- 
ния гнилостных бактерий, 
которые продуктами своей 
жизнедеятельности отрав- 
ляют нас. 

После 1-2-недельного ле- 
чения чесноком прекращает- 
ся вспучивание в кишечни- 
ке, процесс брожения в же- 
лудочно-кишечном тракте. 

Предупреждение! После 
приема чеснока, приготов- 
ленного любым способом, 
может появиться боль в же- 
лудке. Это неприятно, но 

неопасно. Надо несколько 
дней потерпеть. Лечение 
началось! После уничтоже- 
ния бактерий боли не будет. 
Может появиться изжога, 
так как перерожденная сли- ! 
зистая оболочка приходит в 
норму постепенно. Изжогу 
МОЖНО снять; перед едой 1- 
2 раза в день выпивать ОГА 
столовые ложк 


пре 


ия 


продолжаются 


18—20-ти, приседаю до 16—18 
раз. Уже не могу себя нормаль. 


но чувствовать, если не оболь-, 


юсь ХОЛОДНОЙ водой. Твердо уве- 
рен, что могу достичь и лучших 
результатов, и, надеюсь, достиг- 
ну. Правда, единомышленников 
нет. Домашние, например, счи- 
тают меня не в себе, когда я с 
некоторым усилием делаю по 
утрам зарядку. 

Но скажу одно — надежда 


Что-то сдвинулось 


с мертвой точки 


Сначала немного о себе. В 
прошлом инженер-электромеха- 
ник. Нынче инвалид 2-й группы, 
перенесший три инфаркта. 51 
_ Год. Много болячек. Мучает ос- 
— теохондроз, боли в пояснице 
(когда-то была травма), вынуж- 
— Ден три раза в день без пропус- 
— ков принимать лекарство, иначе 
| ПУЛЬС растет до 100—120 уда> 

_ РОВ в минуту, давление падает. 
Е Был даже момент, когда пос- 
Тавил! на себе «крест». Однако 
Г поддержка друзей, подаренная в 

| свое время подписка на журнал 

І ФиС, статьи о лечебном голо- 
Дании, книга Поля Брэгга «Чудо 
голодания» и другие материалы 
= пересмотреть свою 
РАжизнь. Чуть позже узнал про 
я: «ЗОЖ». Но до этого уже встре- 
ИА чался с Тамарой Соляник — она 
ведь была ростовчанкой, и с ее 

| помощью преодолеть себя. Что- 
Вто с мертвой точки сдвинулось. 
Стал один раз в неделю по 24— 
к 36 часов воздерживаться отеды. 
Но, видимо, из-за того, что я 
принимаю лекарства, эффект от 

| такого воздержания менее замет- 
| ный, чем у других. Однако вес 
снизился с 89 кг до 84-х и оста- 
| новился на этой отметке. С 2-х 
отжиманий от пола дошел до 


Школа выживания. 


В вестнике №4 (65) за 
материал А. Субботина « 


__литься своими рецептами 


У нас в селе готовят ку- 
шанье из травы колыс, или, 
как ее еще называют, бор- 
цевик. В мае, как только 
яются листочки бор- 
мы идем к реке 
ии ел. А гото- 


Е ПРО БОРЩЕВИК, ЧТО РАСТЕТ НА РЕКЕ ЛОЗА 
этот год мы опубликовали 
Про салат Му-Му и лесную 


столовую» и обратились к нит: толам ав и заготовок 


_растений впрок. И вот перво 


хозная, д. 7; 


теплится. Силы черпаю из вес- 
тника «ЗОЖ». Он для меня что- 
то вроде маяка, 

Адрес: 346730, Ростовская 
обл., г. Батайск-14, ул. Орджо- 
никидзе, д. 2-6, кв. 25, Ос- 
трижному Владимиру Алексе- 
евичу. 


«ЗОЖ»: Так держать, Вла- 
димир Алексеевич! То, что вы 
на верном пути — очевидно. 
Мы, правда, не убеждены, что 
на этом этапе нужно контро- 
лнровать личные рекорды в 
отжимании от пола и присе- 
даниях, но тонизирующая за- 
рядка, обливания холодной 
водой, регулирование режи- 
ма н характера питания — все 
это обязательно принесет 
пользу. И вот что еще: обяза- 
тельно включите в распоря- 
дск дня ходьбу. Более поле- 
зного в вашем положении 
упражнения нет. Возьмите на 
вооружение также китайскую 
гимнастику, которую мы пуб- 
ликуем из номера в номер. 
Что же касается домашних... 
Очень жаль, что они не пони- 
мают и, более того, не под- 
держивают вас. Надеемся, и 
это изменится. 


ателям с просьбой поде- 


е письмо... 


Соседка свежий борще- 
вик измельчает, т. 
ет сольои раскладывает А : 
зимы по банкам. Полу а 
ся потом НИ о Е 
картошкой, М 2 Д 
ОЯ крупой и дурии 
добавками. То жес 


проделывет исо снытью: 


Е ‚ Удмур- 
Адрес: 427150, Удмур- 


киной Людмиле 


ло очищения; 
Рост И'полно- 


Мокш 
востребования. о 


ъявителю 
№ 035388 оСтоверения 


жж ж 


Рада, что познакомилась с 
вестником хотя бы с 3-го 
номера за этот год. Жалею, 
что не знала о нем раньше, 
Хотела бы найти спутника 
жизни, ведущего ЗОЖ, что- 
бы любил природу, увлекал- 
ся туризмом. Мечтаю ходить 
в походы, начать обливать- 
ся холодной водой, правиль- 
но питаться. Если не- лады 
со здоровьем — не беда. 
Вместе будем бороться, 

Мне 22 года, симпатичная 
брюнетка с разносторонни- 
ми интересами, рост 175. 

Адрес: Волгоград. Глав- 
почтамт. До востребова- 
ния. Козловой Светлане 
Владимировне. 


жж ж 


Для создания семьи поз- 
накомлюсь с женщиной, ко- 
торая любитприродуи ЗОЖ 
и согласна на переезд. 

О себе. Родился в год Пе- 
туха, по гороскопу Лев. Рост 

75. Вредных привычек не 
имею. Материально обеспе- 
чен. Хочу быть кому-то нужен. 

Адрес: 627710, пос. Пи- 
онерский, Тюменской 
обл., Советского р-на, д 
Коммунистическая, д. 20, 
кв. 5. Желтышеву: 


жях 


В ваш адрес приходит 
много ара писем с 
благодарностями и положи- 
тельными откликами. Хоте- 
ла бы поблагодарить вас 
еще и за то, что вы смогли 
создать теплый, добрый ос- 
тровок в нашем злом мире, 
который сплачивает всех 
нас. Я общалась с некоторы- 
ми людьми, написавшими! 
письма в’ вестник, и была 
приятно удивлена, сколько у 
этих людей доброй энергии, 
желания помочь, поддер- 
жать, посоветовать. 

Я тоже пытаюсь вести здо- 
ровый образжизни, бороться 
с рутиной быта, которая на- 
кладывает отпечатоки на здо- 
ровье, и на душу. Мне очень 
хочется найти близкого по 
духу человека для создания 


ВЕЕ 
ает «ЗОЖ» № в ево > 


семьи, с к 
интересно ТОРЫМ было бы 


п 
половину ЖИ 5торую 


Адрес: 335029, Став 
поль, до во! ‚ Ставро- 
Васильевой с Т ебования, 


жж 


Ауу подругу жизни, кото- 
рая ведет здоровый образ 
Жизни не на словах, а на 
деле, Потому, что если это 
так, то она действительно 
Здоровая, красивая, ценя- 
щая доброту женщина, спо- 
собная родить ребенка, Она 
любит цветы, напевает пес- 
ни, ее не волнует инфляция. 
Словом, все в ее руках, 

Если таковая найдется — 
а их единицы — 35—45 лет, 
то отзовитесь. 

Мне 50, ноя молод и ду- 
щой, и телом, и считаю, что 
вся жизнь впереди. Живу и 
работаю в сибирском посел- 
ке. Много о себе не пишу, 
ибо это займет прилично 
места в газете. Все подроб- 
доде боо и 

ес: › Иркутс- 
кая БЕВ Братск-21. До 
востребования. Величко 
Степану Федоровичу: 


` 


жж 


Вдовец, 64 года, не пью, 
не курю, люблю мастерить: 
Познакомлюсь ‘в женщиной 
из Владимирской области, 
живущей ло принципам, ко- 
торые вы пропагандируете в 
вестнике «ЗОЖ». Я, напри- 
мер, читаю вестник с перво- 
го номера и считаю, что он 
нужен каждому жителю Рос- 
сии. Лично я сагитировал 
подписаться 7 человек и 
даже дал рекламу в нашей 
газете «Новая вечерка». 

Адрес: 600000, Влади- 
мир. Главпочтамт. До вос- 
требования. Предъявите- 
лю документа № 065472. 


ххх 


Немного занимаюсь спор- 
том, голодание пока не могу 
осилить. И на вегетариан- 
ство не перешла — кажется, 
что невкусно. Да и одной не 
хочется готовить ничего ‘для 
себя, Хотела бы через вест- 
Ник найти друга, Умного, с 
разносторонними интереса 


кая Обл., п. Че 
Верхнекамер! 


Скоробогатых 
ых _ 
Александровне, 


\а сейчас имею всю 
| ое 


и» еще с «Советского 
ў. Раньше делал вырезки, 
подшивку вес- 


Мне 60 лет. Не курю; выпиваю 


только по праздникам, что, как 
° утверждают американцы и япон- 
| ЦЫ, здоровью не вредит. Голодаю 


иногда по 5 дней, но еженедель- 


’ нопо 24—42 часа, по совету Пор- 
_фирия Иванова. Стал придержи- 


ваться раздельного питания, 
ежедневно принимаю контраст- 
ный душ, Делаю зарядку, пробеж- 
ки. Из всех рекомендаций ваших 
авторов — Шелтона, Брэгга, Ма- 
лахова, Ниши и других выбрал са- 
мые подходящие для себя. Осо- 
бенно близок Порфирий Иванов. 
Когда встречаю знакомых, дру- 
зей, с которыми не виделся, ска- 
жем, несколько месяцев, то они 
говорят: «Ты, кажется, помоло- 
дел...» или «Хорошо выгля- 
дДишь...» Приятно слышать, Зна- 
чит, думаю, не зря стал вести здо- 
Ровый образ жизни. 

Но при всем этом у меня есть 
и болячки. Постепенно теряю 
слух. Медикаментозное лечение 
не помогает. Голодание, «парчо- 
вые упражнения» из 52-го вес- 
тника пока результатов не при- 


—— Отзовит есь! 


Подскажите, кто знает, как 
вылечиться от гормонозави- 
симой бронхиальной астмы: 
Болею год. 

Адрес: 453310, Баш- 
кортостан. Мелеуз, до 
востребования. Лысенко- 
вой А. Е. 


ЖЖЖ 


Мне срочно нужны травы 
любисток и кипрей. Можно 
семена кипрея: Расходы по 
пересылке оплачу. . 

Адрес: 446805, Самар- 
ская обл., Кошкминский 
р-н, п/о Рахмановка. До- 
ронину А. И. 


’° откликнуться тех, 
_ чился сам, 


. ИХ после еды, 


несли, И еще гипотония. Макси- 
мальное давление 130/80 — 
иногда, а так — 110/70. Теперь 
вот кариес. Интересно, Кто-то из 
Читателей «ЗОЖ» Убедился в 
пользе жевательной резинки 
«Дирол» и «Орбит», о которых 
ПОСТОЯННО говорят в рекламе на 
телевидении? Я лично жую, жую 
а толку нет. 
Ну вот на этом И заканчиваю, 
Пишите, х 

Адрес: 354066, Сочи, ул. 
Ростовская, Д. 5, кв. 9. Вла- 
сову Борису Николаевичу, 


И даже навестил 
родственников 


Регулярно читаю вестник и 
черпаю из него много полезно: 
го, Голодаю каждую неделю по 
36 часов. Недавно осилила 3- 
дневное голодание. Пишу это 
ПИСЬМО на: 4-й день выхода из 7- 
дневного голодания. Придержи- 
ваюсь раздельного питания. И вот 
уже месяц живу без повышенно- 
го давления. Стала вегетариан- 
кой. Раньше было так, что не 
жила, а мучалась. Давление было 
180/110, Теперь живу и радуюсь. 
С 17 января по 17 марта похуде- 
ла на 10 кг. 

Уговорила подписаться на вес- 
тник трех знакомых. Они подпи- 
сались и с марта начали чистить 
печень. При этом радуются, как 


ющий склероз сосудов ни- 
жних конечностей и сопут- 
ствующие заболевания — 
гипертоническая болезнь, 
ишемия сердца, Но самое 
страшное — ноги. Мерзнут 
постоянно, хожу с палочкой. 
У меня большая сила 
воли. Терпения хватит на 
все. Пока начала чистить 
кишечник, буду учиться пра- 
вильно питаться. Делаю лег- 
. Кий массаж ног, чтобы улуч- 
шить кровообращение, каж- 
дый вечер принимаю душ, 
делаю зарядку (лежа). Но, 
видимо, этого недостаточно. 
Буду ждать ваших писем. 
Адрес: 692808, При- 
морский край, пос. Заво- 
дской, ул. Михайловская, 
д: 7, кв. 23. Скоромнико- 
вой Нине Яковлевне. 


жжя 


Подскажите, кто знает, 
нетрадиционные методы 
лечения мастопатии, Прошу 
кто изле- 


„Адрес: 624070, Свер- 
74 


дети. Статьи и письма о голода- 
НИИ нас воодушевляют. 

Многие рецепты «ЗОЖ» я при- 
меняю на себе и советую дру- 
гим. Тут начала лечить соседа по 
Методу Шевченко, У. него рак 

› Легкого, Лежал в онкологии, До- 
лечили до того, что весь поси- 
Нел, а давление было 60/40. 
Врач сказал, что, в реанимации 
ему уже делать нечего, а в морг 
еще рановато, Выписали домой, 
Итутя получила очередной вес- 
ТНИК с методикой лечения рака 
Николая Шевченко. И сразу по- 
бежала к соседу. Два месяца он 
принимает масло с водкой, Очень 
пунктуальный и аккуратный че- 
ловек. Завел дневник, в Котором 
все расписано по числам на це- 
ЛЫЙ год, Я восхищаюсь его’ во- 
лей и терпением. Но ведь и ре- 
зультаты есть. У него порозове- 
Ли пальчики, стало легче дышать, 
исчезли сильные боли, ПОЯВИЛИСЬ 
силы. Если он после выписки из 
больницы не мог выйти за ка- 
литку, то теперь даже сходил” 
навестить родственников на со- 
седнюю улицу. Ему 59 лет. Уми- 
рать еще рано. Как только полу- 
чила очередной вестник с сове- 
тами по питани ю, тотчас же сно- 
ва побежала к нему. 


Адрес: 347603, Сальск, Ро- 
стовской обл., ул. Тимошен- 
ко, 33. Джуме Людмиле Вла- 
димировне. 


жжх 


Мне 39 лет. Уже год ле- 
чусь от аденомы молочной 
железы. Лечение не помога- 
ет. Опухоль растет. Предла- 
гают операцию. Может, кто 
знает народные средства? 

Адрес: 462426, Орск, 
Оренбургской обл., ул. 
Ленинского комсомола, 
д. 30, кв. 27. Ивченко 
Татьяне. 


хх 


Обращаюсь с просьбой к 
тем, кто знаком с болезнью 
== неспецифический язвен- 
НЫЙ КОЛИТ, Посоветуйте, как 
избавиться от нее. 

Адрес: 640000 Курган, 
ул. К. Мяготина, д. 161: 
а, кв. 25. Чернявской Нел- 
‚ли Семеновне. 


Жжж 


"Пишу специально в руб- 
рику «Отзовитесь!» Люди в 
наше время часто начинают 
забывать, что самое главное 
— это здоровье, 
риальные блага, 


хочет Жить 
ЗНЬЮ В 
Но 


Духом не падаю 


Вестник «ЗОЖ» вылисьваю с 
1993 года, Читаю «от корки до 
корки». Стараюсь жить по «Дет- 
ке» — скоро будет 5 лет, как 
обливаюсь Холодной водой на 
Улице, начала делать гимнастику 
из раздела «Йога для всех». 

Не болею, хотя врачи призна- 
вали у меня хронический брон- 
ХИТ с астматическими компонен- 
Тами, шейный, грудной и пояс 1 
НИЧНЫЙ остеохондроз, Настрое- 
ние хорошее. С утра настраиваю 
себя на положительные эмоции, 
хотя жизнь по большей части не 
балует. Пять лет назад умер муж. 
Живем вдвоем с дочерью. Бы- 
вает, что денег нет даже на хлеб. 
Но духом не падаю, Стараюсь ко 
всему относиться с юмором; 
Адрес: 662620, Хакасия; г. 
Черногорск, ул. Советской 
Армии, д. 120-6; Шалагановой 
Людмиле Васильевне. 


Спасает 
«каскадное 
сухое 
голодание» 


Являюсь поклонницей «ЗОЖ» 
еще с «Советского спорта». Так 
как с детства имела кучу хрони- 
ческих болезней, то испробова- 
лана себе много различных сис- 


ии 


надо быть здоровым и не 
только’ физически, но и ду- 
ховно. «ЗОЖ» помогает в 
этом. Прочитывая вестник, 
я извлек для себя массу 
полезных советов. Рад, что 
встретил единомышленни- 
ков. Хотел бы кним и обра- 
титься. Давайте чаще и 
больше общаться, писать 
друг другу письма, встре- 
чаться. Будем помогать друг 
другу. Пишите. Отвечу всем. 

Адрес: 660027, Красно- 
ярск, ул. Крылова, д. 10, 
кв. 313 Попову Евгению 
Сергеевичу. 


жх 


По своему. мировоззре- 
нию и 


й, пер 
пасовал Ре 


книги 
тнике 


О Многие хотят приобрести эту 

Гу. У меня есть возможность 
Ее выслать. Кстати, у Лавровой 
етыре книги, о каскадном го- 
одании написано в первой, 
Адрес: 141070, Московская 
обл, г. Калининград, ул. Кор- 
сакова, д. 5, кв. 35. Точило 
Ирине Эдуардовне. 


«Утешитель» 
‚радует 


«Редакция ответственность 
‚за рекламу не несет» — по- 
добную сноску каждый может 
Увидеть под любой реклам- 
Ной страницей` газеты или 
{ Журнала. Мы тоже в принци- 
Пе не несем. И все же в вы- 
боре рекламы руководствуем- 
ся не экономическими инте- 


`’ресами вестника, а пользой 
удела. 


мол оябре прошлого года 
всле М 1-летнему сыну 
с педствие травмы живота 
дла Удалена селезенка: 
нобе льнОе медикаментоз- 
лечение положительных 
результатов не принесло. 
Мало того, через три меся: 
ца лечения добавилась еще 
одна болячка — несформи- 
ровавшийся свищ толстой. 
кишки. Сразу встал вопрос 
об операции. Но из-за 
большой истощенности ор- 
ганизма моего сына ее 
пока откладывают на неоп- 
ределенный срок. Хотя 
даже врачи говорят о’воз- 
можности самоликвидации 
этого свища. Но довольно 
длитёльный опыт общения 
с ними заставляет крити- 
чески относиться к их ди- 
агнозам и прогнозам, пото- 
му что за их ошибки рас- 
Е плачиваемся мы. 
. Вот поэтому и обращаюсь: 
в «ЗОЖ». Не знает ли кто 
народных методов борьбы 
с этой болезнью? Может, 
хто-то имеет личный опыт 
борьбы с ней и победу в 
3? Сам я склонен ду. 
тС помочь го- 
о Но ребенок сей 


писаться соседку, 
7 
ЖИВИЦе подарила 


Дарок на день рождения. В 1996 
Году сагитировала еще одну со- 


аА ЕЙ и почтальон 

моего рожде- 
ния, Радовалась как самому до- 
рогому подарку. 

В № 1 (62) за Этот год вы 
опубликовали заметку о трена- 
жере «Утешитель». Я сразу же 
написала по указанному адре- 
су и довольно быстро получи- 
ла бандероль от Неустроева 
Вячеслава Дмитриевича, Боль- 
шое ему спасибо. Пользуюсь 
его массажером каждое утро, 
а иногда и после работы, ког- 
да сильно устаю. После рабо- 
ты с массажером я испытываю 
чувство радостного приятного 
начала дня. 


Адрес: 397800, Воронежс- 


ЕН Отзовитесь! 


час слишком ослаблен для 
этого. Так что пока живем 
надеждой и желанием пре- 
одолеть: все. 
Адрес: 352250, Красно- 
ярский край, ст. Отрад- 
`ная-райцентр, ул. Урупс- 
кая, д. 189. Асановун. Н. 


«ЗОЖ»: обратите внима- 
ние на рецепт из Братска. 
я 
В вестнике № 3(64) было 
опубликовано письмо Тать- 
Яны из хакасского села в 
` статье «Рак можно побе- 
дить», в котором она писа- 
ла, что у нее на животе 
сформировался свищ, Хоте- 
ла бы предложить ей ре- 
цепт. Даст Бог, поможет. Я 
в свое время им пользова- 
лась и знаю человека, кото- 
‘рый также с успехом его 
применял. 

Выжать сок из 1 кг корня 
лопуха весеннего, смешать с 
0,5 л водки и 1 кг меда, На- 
стоять 10 дней и пить по сто- 
ловой ложке З раза в день, 

'Адрес: 665702, Братск, 
Иркутская обл., ул. Набе- 
режная, д. 95, кв. 2. Щег- 
ловой Людмиле Алексе- 


кая обл, о ; 
аркса, д. 5407'0ЖСЮ ул, К 


54 М 
Галине Леонид, онАзковой 


чет прио 
сообщае 


М еще раз коорди- 
Киров, а/я 
8 (332) 67:95:39 и 


62-46-94, 


° ру каждый ден 


день. Беру о, 
нока, оу ОДИН зубчик чес- 


ре горит. Секунд через 15— 
0 выплевываю, а рот про- 

поласкиваю глотком ЧИСТОЙ 

воды и тоже выплевываю, 


«Давайте жить веселее», — считает наш читатель из Волгограда Алек- 
сандр Яковлевич Климан, приславший в редакцию этот рисунок. 


жж 


Мне 38 лет. Растет сын 9 
лет. Пятый год страдаю ги- 
пертонией, тахикардией, у 
меня еще глоумеронефрит 
и порок сердца. Давление 
иногда повышается до 270/ 
140. Живу на таблетках, час- 
то лежу в больницах. Прошу 
откликнуться тех, ктоможет 
выслать мне траву астрагал, 
омелу белую и семена этих 
трав для посадки. Может 
быть, есть какие-то лекар- 
ственные препараты для 
лечения глоумеронефрита, 
о которых я не знаю? Напи- 
шите мне. Помогите сове- 
том, 

Адрес: 453107, Баш- 
кортостан, Стерлитамак, 
пр. Ленина, д. 1, кв. 4. 
Ахметхановой Наталье 
Ивановне. 


СЕЈ 


Кому. нужно семя льна, 
могу выслать наложенным 
платежом. У нас в: аптеке 
упаковка 75 г стоит 5900. 
Пишите разборчиво’ ваш 
адрес. 

Адрес: 427760, Удмур- 
тия, Можга, Наговицинс- 
кий м-н, д. 7, кв. 55. Ах- 


мадееву Радику Хусаино- 
вичу. 


жж 


Мне 19 лет. У меня силь- 
но отекают веки и огромные 
темные круги под глазами. 
Почки здоровы. Косметоло- 
ги не могут дать ответа. Пе- 
репробовала массу кремов, 
витаминов, делала массаж, 
маски — ничего не помога- 
ет. Врачи объясняют нехват- 
кой свежего воздуха, недо- 
сыпанием. А я из-за этого 
недостатка лишний раз даже 
стесняюсь выйти на улицу. 
Может быть, среди читате- 
лей «ЗОЖ» найдутся люди, 
которые помогут мне? 

Адрес: 301650, Тульская 
обл., г. Узловая, пер. Тран- 
спортный, д. 10, кв. 20. 
Цуприковой Анжелике. 


хя 


Очень нужен для лечения | 
конский каштан. У нас на. 
Урале. он не растет. хо- 
ды оплачу, } 2 

Адрес: 617800. 
кая обл. , г. Че 
Нефтяников, 
Анциферовой 
Афанасье 


«В павильоне 
«Здоровье» на 
ВДНХ я оказалась 
случайно. Видимо, 
рука провидения 
вела меня един- 
ственным путем к 
единственно вер- 
ной цели, указы- 
вая выход из, ка- 
залось бы, тупико- 
вой ситуации: в 
мае 1993 г. маме 

‚ был поставлен ди- 
агноз «аденокар- 
ценома желудка 2- 
ой стадии с метас- 
тазами в печень и 
поджелудочную 
железу». Интокси- 
кация организма 
нарастала стреми- 
тельно, рвота (до 

семи раз в сутки) истощила маму окончательно: она 
похудела на 20 кг. Онкологи жестко определили срок 
жизни — сентябрь 1993 г. Приговор был подписан и 
произнесен без тени сомнения: «Готовьтесь! Чудес не 
бывает! Рак желудка вылечить невозможно». От опе- 
рации с самого начала отказались, т.к. в мамином воз- 
расте на фоне сахарного диабета послеолерационный 
период закончился бы тяжелой агонией на реанимаци- 
онной койке. 

Итак, в конце павильона, повернув налево, я прочла 
объявление на аптечном киоске: «Внимание! Онколо- 

гия! Лечебная система «Живица» предлагает комплек- 

сный подход к лечению онкологических заболеваний 
различных локализаций на разных стадиях развития 
болезни.» Консультация врача-фитотерапевта убедила 
меня в том, что фито-сбор «Живица» действительно 
приостанавливает, а затем поворачивает вспять разви- 
тие злокачественной опухоли. Ряд составов, применя- 
емых в системе этого лечения, действуют очень мягко, 
щадяще, избирательно. Они оказывают губительное дей- 
ствие на раковые клетки организма, подавляя их рост. 

Другие сборы лекарственных растений, из которых по 
особой технологии готовятся настои, подобраны и сба- 
лансированы таким образом, чтобы вымывать распа- 
дающуюся раковую опухоль, производя тем самым очи- 
щение организма, поднимать иммунитет здоровых кле- 
ток и одновременно оказывать обезболивающее дей- 
ствие на весь организм в целом. 

Мама принимала онкосбор по системе «Живица» в 
течение месяца. Прекратилась рвота, появился аппе- 
тит, исчезла реакция на запахи (как первый признак 
рака). В октябре 1993 г. на основании обследования 
диагноз «рак желудка» был снят. 

ЕЛЕНА ГЛАДКОВА.» 

_ Это одно из многих писем, которые приходят, в лечебно- 

производственный центр «Живица», расположившийся на 

территории ВКНЦ. · 

ентрізанимается возрождением лучших традиций наро-" 


ДНОЙ медицины в области лечения рака с помощью 
Д ‚ об, лекар- 
ственных растений, _. Е ый 


ЛЕЧЕБНАЯ 
СИСТЕМА 
«ЖИВИЦА» 


ского комплекса и целого 


итанию, дыханию, физическим упражнениям 

ции, режиму и так далее, Е б 

’ Вічем-то отдаленно 
ния системы Ниши, 


аа любопытен Фитотерапевтический комплекс: Он со- 


она! напоминает некоторые положе- 
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3. капли «омега» плюс мужик-корень пяс отвар № } 
плюс чесночный состав 

4. настой чаги 

5, отвар № 3 плюс прополис на меду, 

Не будем вдаваться в подробности, методика и по следо. 
вательность приема компонентов расписаны по часам и ми. 


нутам, 

Вот некоторые рецепты: 

НАСТОЙ ЧАГИ д и 

300 г чаги размочить в 3 литрах воды, натереть На зере 
или пропустить через мясорубку. Залить той же ВОДО ‚ на- 
греть до 50 градусов, укутать в теплое и насаар дгде 
суток. Отфильтровать, хранить в холодильнике не более 4-х 
суток. Перед употреблением подогревать. Принимате по 200 
граммов, б 

ЧЕСНОЧНЫЙ СОСТАВ 6 я 

300 г чеснока измельчить, растереть в неокисляющейся 
посуде, залить 300 г водки, плотно закрыть, настаивать 10 
суток, В полученную настойку добавить 100 г меда, переме- 
шать, хранить в герметичной лосуде в холодильнике. Приня- 
мать по одной чайной ложке, 

Ну и так далее, и тому подобное, В «Живице» вам выда- 
ют на руки пакеты с необходимым сырьем, капли и четкие 
инструкции по приготовлению 
отваров. 

А что это там еще за эдакий 
мужик-корень? Это лействитель- 
но любопытное растение. Найти 
его можно в Забайкалье. Да еще 
кое-где в Северном Китае и 
Монголии. Издревле местные 
знахари с помощью мужик-кор- 
ня лечили различные опухоли. 
В настоящее время мужик-ко- 
рень пользуется огромным спро- 
сом на Востоке, особенно в Япо- 
нии. 

Разумеется, в арсенале «Жи- 
вицы» не только мужик-корень. Комплекс состоит из расте- 
ний, зарекомендовавших себя в практике различных фито- 
терапевтических систем как имеющих общую противоопухо- 
левую активность 

Одновременно в комплекс входят растения, которые улуч- 
шают и стимулируют работу различных органов и систем 
организма, повышают его сопротивляемость и иммунитет. 

Помимо этого в «Живице» вам предложат рекомендации 
по очищению, лечению холодом, питанию. Последнее осо- 
бенно важно, и мы позволим частично их процитировать: 

«Предельно наполните свой рацион сырыми растительны- 
ми продуктами и прежде всего теми, которые помогут вам 
бороться с болезнями. Вот они: красная свекла, капуста, 
морковь, чеснок, лук, петрушка, хрен, редька, любисток, сель- 


дерей, щавель, красный виноград, черника, земляника, чер- 
ная смородина, калина, брусника... 


будьте в тарелку потереть на 
ны, Хуже не будет. 


ей асы И в супы после их готовности добавляйте 
побеги одуванчика, медуницы, гравелата городско- 


о, сныти, крапивы, Уч ите, свежая мед} ница особенно пол- 
, У! ол 


Старайтесь вместо чая пить настой ши 
ного" В термосе кипятком на ВСЮ НОЧЬ», 


ак видите; все эти рекоменда 

ции не про 

ато МЫ постоянно даем в нашем а и 

СВ ИН адрас центра «Живица»: 129223, Москва И 
у ВИЛЬОН « т 

И боровье». Центр «Живица». Теле- 


повника, заварен- 


и 


Цена свободная, 
ъем 2 п. л, 
Рег. № 1189 


$ 


айтуда 


ПИШЕТ ОЧЕНІ 


Два с половиной года я с 
вами. А мне уже за 52. Прожи- 
ла жизнь в нищете и темноте. 
Знаний в отношении здоровья 
—- ноль. Жила до 50 лет посто- 
янно с болезнями, хотя наслед- 
ственность у меня хорошая: ба- 
бушка прожила до 105 лет, пра- 
дедушка до 115. Но то была 
чистая экология и физический 
труд. И детей оставляла силь- 
ных природа, а слабых уносила. 
Сейчас все изменилось. 

И хотя поздно я с вами встре- 
тилась, ноўхочу. сказать огром- 
ное спасибо. “ЗОЖ” помог мне 
избавиться от радикулита, от без- 
‚надежной болезни кишечника, 


А насчет девиза “1+1”, пожалуйста 
чтения. Так что вы нас не подведите. Индекс вестника 50153 в каталоге АПР. 


чь 
б 


® Экс 


Кто 


жиз 


нее 


© Пер 


сны 


таласса листата 


нап 


Сегодня в 


Михайловича Амосова. 
Ленивые и работяги: 


® Дыхательный тренажер 
ТДИ-01 : путь в долгую 


© Лечитесь сами — де- 
шевле будет. И надеж- 


ка «Домашний доктор») 


ва Богу. Пора ‘прини- 
маться за крапиву и 


ә Статья про иммунитет, 


цем, как будто специ- 


номере: 


перимент Николая 
прав? 
нь без болезней 


(постоянная рубри- 


ежили зиму, и ‘сла- 


ть 
исанная` американ- 


чо для нас 


ться в самой себе, 
ЗОЖевцам низко 
сибо, кстати, И за 
балденная, сумас 
которая живет в 


помог раз 


за что 


шедшая ‘лень 
каждом из нас. 
Поработать над чем ещежсть, 
особенно над душой, занимаясь 
переменами, как выразилась док- 
тор Бертон, при которых надо 
ликвидировать причины про- 


шлых проблем. Все не так про-. 


сто. Но стремиться хотя бы сде- 
лать шаг должен каждый из нас 
сам: 

Хочу пожелать — держитесь 
покрепче. Верю, что подписчиков 
вестника увеличится во много 


АЯ ЖЕНЩИНА 


раз. Вы нужны как воздух. И 
надеюсь, каждый без труда вы- 
полнит формулу “1-1”, то бишь, 
ваш девиз. 

Что касается меня, я, как мне 
кажется, слабое духом существо. 
Вы мне помогаете в преодоле- 
нии душевных болячек и физи- 
ческих тоже. Что еще. Мать-оди- 
ночка. К 40 годам кое-как окон- 
чила техникум. Не представляем, 
как с сыном “выплыли”. А самое 
главное — я дожила до двух пре- 
лестных созданий — у меня две 
внученьки: сроду не думала до- 
жить. Когда лежала в больни- 
цах, думала; хоть бы сына вырас- 
тить, чтоб сиротой не остался. 


ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ | 


Наш индекс 
50153 


Потом думала: Господи, хоть бы 
на ноги поставить. Потом дума- 
ла; хоть бы внуков увидеть. А 
теперь я мать кадрового офице- 
ра и счастливая из счастливых. 
Откровенно говоря, умирать 
уже не страшно. Хотя в душееще 
молодая — могу прыгать через. 
скакалку с детьми, играть в во- 
лейбол с ватагой ребят, бегать, 
хотя постоянство в движении не 
всегда удается. 
Еще раз спасибо. Письмо это 
только для вас. 
жа ж 
“ЗОЖ”: По этой причине 
здесь нет имени и адреса авто- 


ра. Но мы все же рискнули опуб- | 


ликовать это письмо, ибо в нем 
просматривается наш среднеста- 
тистический ЗОЖевец. 


не забывайте. Началась подписка. Лето — трудная пора. Вамне 


ла на каждый день, продлевающие жизнь 


Эндрю Уэйл сегодня, вероятно, один из самых 


популярных американских авторов, которые 
культивируют тему здорового образа жизни. По 
количеству публикуемых книг он не уступает 


Дипаку Чопре. 


Один из "коньков" Уэйла — иммунная система. Он 


Считает, что за последние десятилетия иммунная 
система американцев испытывает огромную 
нагрузку в результате стрессов, применения 
лекарств, нездоровой экологии и вредных 
привычек. Счастье Уэйла состоит в том, что он еще 
не побывал в России. Здесь он нашел бы самую 
благодатную почву для своих исследований, ибо те 
удары, которые наносятся иммунной системе 
жителей США, обитателям российских просторов 
наносятся с десятикратной силой. 


Эндрю УЭЙЛ 


Иммунная система — это 
встреча лицом к лицу с ок- 
ружающей средой. Если эта 
система здоровая и пра- 
вильно функционирует, вы 
можете соприкасаться с 
микробами и не заразиться, 
с аллергенами — и не иметь 
аллергических реакций, с 
канцерогенами — и не по- 
лучить рак. Здоровая иммун- 
ная система — краеугольный 
камень общего хорошего 
здоровья. Ее проблемы дво- 
якого рода: малая актив- 
ность, предрасполагающая к 
инфекциям и раку, и 
сверхактивность, предраспо- 
лагающая к аллергическим 
заболеваниям и аутоимму- 
нитету. Хотя нашествие 
Н СПИДазаставило нас очень 
внимательно отнестись к 
иммунитету и его нарушени- 
‚ большинство людей, с 

ами я встречаюсь, не 
сного представле- 
кое иммунная си- 
сто слышу ссыл- 


‘сказать о том, что вам надо 


Разумеется, не все рекомендации Уэйла может 
использовать наш читатель. Скажем, тезис о грибах 
интересен, но то китайские грибы. В остальном же 
важны принципы. А они для всех одинаковы. 
Поэтому статья Эндрю Уэйла "Как защитить свою 
иммунную систему" лишь начало. Мы убеждены, 
что в дальнейшем эту тему необходимо будет 
продолжить на чисто российском опыте. 


КАК ЗАЩИТИТЬ 
СВОЮ ИМІ 
СИСТЕМУ 


Иммунную систему труд- 
но понять по нескольким 
причинам. Во-первых, до 
недавнего времени она не 
признавалась функциональ- 
ной частью организма. Факт 
состоит в том, что на протя- 
жении большей части этого 
столетия врачи навешивали 
на органы иммунной систе- 
мы ярлык “нефункциональ- 
ных”, позволяя хирургам 
безжалостно удалять раз- 
личные органы. Медицина 
удалила и разрушила бес- 
счетное число гланд, адено- 
идов, аппендиксов, вилочко- 
вых желез и селезенок в 
убеждении, что эти структу- 
рыявляются бесполезными, 
не заслуживающими того 
места, которое они занима- 
ют, Во-вторых, части иммун- 
ной системы не располага- 
ются близко друг к другу, что 
затрудняет представлять ее 
как целое по образцу того, 
как мы можем представлять 
в виде целого пищевари- 
тельную или сосудистую 
системы. Наконец, действия 
иммунной системы исклю- 
чительно сложные, 

Позвольте прорваться 
сквозь эту сложность и рас- 


УННУЮ 


знать об охране защитных 
сил вашего организма, 
Иммунная система вклю- 
чает гланды и аденоиды, 
вилочковую железу (тимус), 
лимфатические узлы во 
всем организме, костный 
мозг, циркулирующие белые 
кровяные тельца, другие 
тельца, уходящие из кровя- 
ных сосудов и мигрирующие 
по тканям, циркуляцию лим- 
фы, селезенку, аппендикс'и 
частицы лимфоидной ткани 
в кишечном тракте. Важной 
функцией этой системы яв- 
ляется различение своего от 
чужеродного, распознание и 
принятие соответствующих 
действий против любых ве- 
ществ, которым не место в 
организме, в том числе ано- 
мальных и поврежденных. 
Например, она может обна- 


ружить и разрушить болез- 
ненные микробы и клетки, 
зараженные микробами, 
равно как распознать и раз- 
рушить опухолевые клетки. 
При определении того, что 
принадлежит организму и 
что нет, иммунная система 
обращает особое внимание 
на детали химии белков, ибо 
из всех молекул, составляю- 
щих живые организмы, бел- 
ки являются наиболее ха- 
рактерными и наиболее 
специализированными. По- 
добно нервной системе им- 
мунная способна учиться. 
Она анализирует свой опыт, 
запоминает его и передает 
будущим поколениям кле- 


ток, Поскольку ее ткани 
очень активны и сильно вов- 
лечены в процесс информа- 
ции, ее клетки делятся очень 
быстро и необычайно под- 
вержены повреждениям та- 
кими видами энергии и ма- 
терии, которые могут изме- 
нить (мутировать) ДНК. От- 
сюда вам необходимо про- 

никнуться важностью, а точ- 

нее — необходимостью за- 

щиты вашей иммунной сис- 
темы. Ниже даются следу- 
ющие советы. 

1. Не позволяйте ин- 
фекциям оставаться в 
организме. Одним из са- 
мых больших напряжений 
для иммунной системы яв- 
ляется инфекция, с которой 
она’ не может справиться. 
Никогда не игнорируйте та- 
кие симптомы, как необъяс- 


Эндрю УЭЙЛ 


нимые лихорадки, ночное 
потение, мягкие или вздув- 
шиеся лимфатические узлы 
(“гланды”): они могут указы- 
вать на скрытую инфекцию. 
Областью, где инфекция ча- 
сто оказывается незаметной, 
является рот. Скопление 
микробов в деснах и зубах 
могут вызывать малые сим- 
птомы, которые, однако, по- 
глощают огромное количе- 
ство иммунных резервов. 
Важно поддерживать хоро- 
шую гигиену полости рта и 
регулярно проверять зубы и 
десны для обнаружения лю- 
бых сфер инфекции. Инфек- 


‘нозаметно, хотя они и исто- 
щают жизнеспособность 
иммунной системы. Соблю- 

половую гигиену и 
гигиену всех выходов в теле. 
Ограничивайте число поло- 
вых партнеров и практикуй- 
те безопасный секс. 

2. Не принимайте не- 
разборчиво антибиотики. 
Каждый раз, как иммунная 
система успешно справля- 
ется с инфекцией, она вы- 
ХОДИТ из этого испытания 
более сильной и лучше под- 
готовленной к противодей- 
ствию подобным угрозам в 
будущем. Способность им- 
мунной системы развивает- 
ся в борьбе. Если при пер- 

вых же признаках инфекции 

вы не хватаетесь за антиби- 
отики, то вы не даете систе- 

ме шанс испытать себя и 

усилиться. Вы не должны 

применять тяжелую артил- 
лерию, пока не окажутся бе- 
зуспешными другие меры. 

Антибиотики являются силь- 

ными лекарствами, которые 

надо сохранять для ситуаций, 
их требующих, например, ког- 
да иммунная система не 
может сдержать микробную 
инфекцию или когда мик- 
робнаяинфекция обоснова- 
лась в важном органе вроде 
сердца, легких, мозга. Дру- 
гая важная причина прояв- 
лять осторожность и:не зло- 
употреблять антибиотиками 
заключается в возможности 
возникновения новых видов 
устойчивых к антибиотикам 
и потому более опасных бак- 
терий. Даже люди, знающие 
об этой опасности, редко 
понимают, что частый при- 

ем антибиотиков может в 

конечном счете привести к 

ослаблению иммунитета. 

3. Избегайте лекарств, 
подавляющих иммунитет. 

К их числу относятся, напри- 

мер, лекарства, применяе- 

мые в химиотерапии рака и 

для подавления отторжений 

у больных, имевших пере- 

садку органов. Другой класс 

лекарств с подобным эф- 
фектом, который вызывает 
еще большее беспокойство, 
_ ибо гораздо чаще использу- 
ется, — это кортикостерои- 
ды или стероиды, производ- 
ные и родственные корти- 
зону. Они сегодня широко 
применяются при лечении 

‘аллергии, аутоиммунных бо- 

х ей и целого ряда вос- 
ельных состояний. Я 


сомненно злоупотребляют и 
слишком часто предписыва- 
ют своим пациентам, Корти- 
зон — это гормон, выраба- 
тываемый внешним слоем 
(кортексом) надпочечной 
железы. Он имеет характер- 
ную молекулярную структу- 
ру, которая присуща не- 
скольким другим естествен- 
ным гормонам и многим 
синтетическим лекарствам 
с сильным воздействием на 
обмен веществ. Вместе взя- 
тые; эти вещества известны 
как стероиды. Синтетичес- 
кие стероиды вроде пред- 
низолона широко применя- 
ются сегодня в медицине. 
Врачи предписывают их во 
многих видах: пилюли, инъ- 
екции, ингаляционные аэро- 
золи, местные мази. Стеро- 
иды заставляют аллергии и 
воспаления исчезать как по 
волшебству. Но фактически 
это волшебство — не что 
иное, как прямое подавление 
иммунной функции. У меня 
нет возражений против при- 
ема этих сильных лекарств 
при очень серьезных или 
угрожающих жизни состоя- 
ниях. Но даже тогда, как я 
считаю, их прием надо огра- 
ничить кратковременным 
курсом — не более двух-трех 
недель. Тем более вызыва- 
ет сожаление предписание 
стероидов при слабых или 
умеренных заболеваниях 
или на курс в течение не- 
скольких месяцев и лет. 
Знаю, что их дают больным 
при мягких случаях ядови- 
того плюща, младенцам с 
ромбовидной сыпью, взрос- 
лым со спинными болями и 
недиагностируемой устало- 
стью. Стероиды исключи- 
тельно токсичны, вызывают 
зависимость и скорее по- 
давляют, чем лечат болезнь, 
снижают шансы на излече- 
ние естественными сред- 
ствами. Они, несомненно, 
ослабляют иммунитет. Ду- 
маю, что опасны и местные 
стероиды. Медицина на- 
столько неосведомлена, не- 
компетентна в отношении 
опасности этих лекарств, что 
разрешает продавать в ап- 
теках стероидные мази и 
кремы. Многие люди ежед- 
невно смазывают ими кож- 
ные порезы и раздражения, 
которые можно было бы луч- 
ше излечить простыми 
средствами. Все эти веще- 
ства так или иначе впиты- 


‚ ваются в кровь, все они мо- 


гут подавлять активность 


‚ тимуса, лимфатических Уз- 


лови белых кровяных телец. 
Суммируя, можно сказать; не 
применяйте стероиды в лю- 
бой форме, пока вы не ис- 
черпали все другие возмож- 
ные средства. Если вы вы- 
нуждены принимать стеро- 
ид для решения какой-либо 
проблемы, ограничьте его 
прием самое ‘большее до 
нескольких недель. 

4. Избегайте перелива- 
ний крови. Переливания 
крови и инъекции составов 
крови могут передавать се- 
рьезные заболевания — осо- 
бенно гепатит, которые 
нельзя вылечить. Они ока- 
зывают также стрессовое 
влияние на иммунную сис- 
тему, заполняя ее чужерод- 
ными белками. Возможно, 
при чрезвычайных обстоя- 
тельствах нельзя обойтись 
без крови, но более безопас- 
ны синтетические кровяные 
заменители. Если вы зара- 
нее знаете, что вам предсто- 
итхирургическая операция, 
скопите некоторое количе- 
ство собственной крови для 
любого переливания, кото- 
рое может понадобиться. 

5. Избегайте открытос- 
ти радиации. Имейте в 
виду особую опасность для 
иммунной системы любого 
лечения радиацией (поми- 
мо диагностического рент- 
гена), направленной на голо- 
ву, шею, грудь. Очень уязви- 
ма в этом отношении вилоч- 
ковая железа. Настаивайте 
на свинцовой защите, если 
вам когда-либо придется 
подвергнуться лечению об- 
лучением. Если врач не со- 
гласен, откажитесь от подоб- 
ного лечения. Многие вра- 
чи продолжают считать, что 
у взрослых тимус нефункци- 
онален. Но это неверно— он 
является неотъемлемой ча- 
стью иммунной системы. 

6. Избегайте открытос- 
ти вредным химическим 
веществам. Все химичес- 
кие вещества, вызывающие 
рак, могут нанести вред и 
иммунной системе, 

7. Используйте здоро- 
вую диету. Следуйте, в ча- 
стности, таким рекомендаци- 
ям; 

— избегайте полиненасы- 
щенных растительных масел 
и продуктов из них, Их спо- 
собность образовывать сво- 
бодные радикалы делает их 
опасными для клеток им- 
мунной системы, 

— потребляйте меньше 
белков. Отходы белкового 
обмена могут вызывать раз- 


дражения иммунн И 

мы, особенно улюд 
ных каллергии иаутоик 
нитету. Диета с малым 
личеством белков, больш 
количеством углеводов. 
обилием фруктов, овощей. 
растительного волокна поз 
лезна для иммунитета, каки 
для общего здоровья. 

— не ешьте много продук- 
тов животного происхожде- 
ния. Мясо, птица, молочные 
продукты часто содержат и 
антибиотики и стероидные } р 
гормоны, способные ослаб- | 
лять иммунитет. Г 

— сводите к минимуму 

потребление молока и мо- 
лочных продуктов, особенно 
при склонности к аллергии 
или аутоиммунитету. Молоч- 
ный белок является общим 
раздражителем иммунной 
системы. 

8. Изучайте продукты и 
травы, укрепляющие им- 
мунитет. Врачи много зна- 
ют о способах, которые на- 
носят вред иммунной сис- 
теме, но очень мало о тех, 
которые ей помогают. С по- 
явлением СПИДа и прочих 
проявлений ослабленного 
иммунитета людьми овла- 
дел страх перед подобными 
болезнями. В магазинах по- 
явилось много продуктов, 
которые рекламируются как 
усиливающие сопротивляе- 
мость. Однако, как правило, 
нет никаких исследований, 
которые подтверждали бы | 


О 


это. у 
Идея иммуноусилителей М 
привлекательна, особенно 
если мы можем найти такие, 
которые являются природ- 
ными, нетоксичными и эф- и 
фективными. х 
Вследствие длительного 
интереса к грибам я стал | 
изучать некоторые грибы і 
Китая и Японии, которые 
могли бы иметь желанный 
эффект. Традиционные вра 
чи в этих странах почитают 
многие грибы как продукты 
питания и как лечебные 
средства. Некоторые из 
наиболее признанных 
средств в китайской меди- 
цине — это грибы, действу- 
ющие в качестве тонизиру- 
ющих веществ и усиливаю- 
щих сопротивляемость ко 
всем видам стрессов, равно 
как и продлевающих жизнь. 
Традиционная китайская 
медицина не знала об им- 
мунной системе как систе- 
ме взаимодействующих ор- 
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ганов и клеток. Но она по- 
нимала идею защитной фун- 
кции организма и учила 
тому, что важным путем ле- 
чения болезни является 
поддержание этой функции. 
Полагают, что тонизирующие 
грибы и делают это, Одним 
из многообещающих в этом 
отношении видов грибов яв- 
ляется “полипорус умбел- 
латус” — источник традици- 
онного китайского средства 
под именем “чу лин”. Этот 
дикий грибок растет в Ки- 
тае на древесных пнях, но 
может и культивироваться. 
Над землей он производит 
пучки мясистых грибов, ко- 
торые являются съедобны- 
ми и восхитительными. Под. 
поверхностью земли он про- 
изводит твердую грибковую 
массу, которая и является 
лечебным средством. По- 
ставщики китайских расти- 
тельных лечебных средств 
продают сушеные кусочки 
“чу лин", которые надо ва- 
рить в воде и пить как чай. 
Недавно ученые-медики в 
Пекине доказали, что экст- 
ракты “чу лин” являются 
эффективными при раке 
легких и у животных, иулю- 
дей. Лечение ими усилива- 
‚ети эффект химиотерапии 


(и не является токсичным. 


 Родственным “чулин” явля- 
ется “грифола фрондосус”. 
Недавние исследования по- 
казывают, что “грифола 
‘фрондосус” имеет выдаю- 
щийся иммуноукрепляющий 
эффект. Другое китайское 
растительное средство с 
добными свойствами со- 
держится в корне растения 
семейства гороховых — ас- 
пагус мембранакеус”, 
венного нашему ядо- 


ного и эмоционального 
здоровья. Многие годы 
иммунологи утверждали, что 
иммунная система являет- 
ся единственной автоном- 
ной системой организма, 
работающей независимо от 
внешнего влияния и воз- 
действия. Это абсурдная 
идея. Ни одна система в 
организме не является ав- 
тономной: Все системы вза- 
имосвязаны, особенно с 
нервной системой. Кроме 
того, клинический опыт вра- 
чей, которые работают с 
иммунными расстройства- 
ми, указывает на строгую 
связь, существующую меж- 
ду подъемами и спадами 
этих расстройств и подъе- 
мами и спадами эмоцио- 
нальной жизни 

Несколько лет назад у 
меня были две больные с 
продвинутой волчанкой 
(туберкулезом кожи). Обе- 
им было за тридцать, одна 
— белая, другая — черно- 
кожая. Белая прошла в 
больнице религиозное 
преображение, став хрис- 
тианкой-фундаменталист- 
кой, чернокожая влюбилась, 
затем вышла замуж. Обе 
обрели полную ремиссию 
и освободились от всех 
симптомов болезни. 

Молодая наука психоней- 
роиммунология свидетель- 
ствует о взаимосвязи ума, 
нервной и иммунной сис- 
тем. Во многих случаях эти 
связи являются химически- 
ми с малыми белковыми 
молекулами, которые служат 
передатчиками межклеточ- 
ной информации. Нервная, 
иммунная и эндокринная 
системы безусловно нахо- 
дятся в постоянной биохи- 
мической связи, будучи 
объединенными сетью пеп- 
тидных гормонов. И понят- 
но, что эмоциональные со- 
стояния вроде горя или деп- 
рессии могут расстроить 


иммунитет, равно как любовь · 


усилить его. Вам нет необ- 

ходимости знать больше 

этого, дабы получить стимул 

‚для улучшения вашего эмо- 

‘ционального здоровья. 
У. А 


ИСТИНА, 


В 85-м номере вестника за 1996 год и в 86-м за 
1997-й — мы опубликовали два материала, которые 
были извлечены из книги нынешнего властелина умов 
американских приверженцев здорового образа жиз- 
ЗИ Дипака Чопры “Нестареющее тело и вечный ра- 

м”. 


К сожалению, большая часть подписчиков, присо- 
единившихся к читателям вестника с начала 1997 
года, не знакомы с первой статьей Чопры “Сто лет 
молодости. Чему нас могут научить старейшие”. По- 
этому, да простят нас подписчики давние, есть смысл 
повторить отдельные моменты статьи, дабы был по- 
нятен предмет разговора. 

Собственно, Чопра проделал примерно ту же рабо- 
ту, что и некогда русский ученый Илья Мечников в 
своих знаменитых “ Этюдах оптимизма”, где на ос- 
новании изучения жизни и привычек большого числа 


достигших весьма преклонного возраста сделал со- 
ответствующие обобщения. У Чопры они примерно 


такие же. То есть, 


долгожителей отличают... Впро- 


чем, предоставим слово самому Чопре. 


ДИПАК ЧОПРА — 
КУМИР ЛЕНИВЫХ? 


Вот несколько характери- 
стик свойственных долгожи- 
телям. 

—- отличный природный ум, 
живой интерес к текущим 
событиям, хорошая память, 

— свобода от беспокойств, 
небольшое число болезней, 
неподверженность волнени- 
ям, 

— самостоятельный выбор 
рода занятий, тенденция 
быть хозяином самому себе. 
Одни работали на земле, 
юристами, врачами, архитек- 
торами, другие имели не- 
большой бизнес, некоторые 
— крупный. Большинство 
рано неуходили на пенсию, 

— большая часть из них 
сильно пострадали от “Ве- 
ликой Депрессии”, которая 
произошла, когда им было 
50—60 лет. Однако они оп- 
равились и создали для 
себя новое будущее, 

— они любили жизнь. Все 
обладали оптимизмом и за- 
метным чувством юмора, 
легко реагировали на про- 
стые радости. Жизнь для них 
была большим приключени- 
ем, они могли заметить кра- 
сотутам, где другие видели 
только мраки уродство, 

— большая приспособля- 
емость. В то время как мно- 
гие живут воспоминаниями 
о детстве, они’ предпочита- 
ли жить настоящим с его 
многими переменами, 

— не очень озабочены 
мыслями о смерти, 

== день ото дня они про- 
должали жить с удоволь- 
ствем, 

— в широком плане их 
можно назвать верующими, 
но никто не проявлял ис- 
ключительную религиозную 
ортодоксию, 

— они питались умеренно 
И охотно экспериментирова- 


ли с едой, не имели ника- 
ких особых диет, рацион их 
включал большое разнооб- 
разие продуктов, богатых 
белками и бедных жирами, 

— все рано вставали, в 
среднем сон составлял 
шесть-семь часов, хотя в об- 
щем пребывали в постели 
до восьми часов (в пожилом 
возрасте типичен укорочен- 
ный или прерывистый сон), 

— отсутствовало единооб- 
разие в приеме спиртного: 
некоторые потребляли его 
умеренно, другие времена- 
ми очень много, третьи во- 
обще воздерживались, 

— что касается курения, 
то многие воздерживались 
совсем, другие раньше ку- 
рили умеренно, но бросили, 
третьи были заядлыми ку- 
рильщиками трубки, 

— за всю свою жизнь при- 
нимали лекарств меньше, 
чем многие люди принима- 
ют за неделю, 

— большинство потребля- 
ли кофе. 

Интересны нестандарт- 
ные замечания Чопры от- 
носительно веса челове- 
ка. 

Поддержание достаточно 
стабильного веса на протя- 
жении всей жизни представ- 
ляется важным, независимо 
оттого, больше он или мень- 
ше обычного. В обследова- 
нии 11700 выпускников Гар- 
вардского университета в 
период с 1916 до 1950 года 
особое внимание обраща- 
лось на изменение веса их 
тела, начиная со среднего 
возраста и далее. Данные за 
1962—1988 годы показали, 
что даже умеренное сниже- 
ние или прибавление веса за. 
длительный период време- 
ни превышало риск смерти, 
По сравнению с теми, кто 
поддерживал свой вес неиз- 
менным. У потерявших за. 
десять лет одинн ть фун- 
тов (примерно 5 кг) и бо) 
своего веса смертность ) 


Выше на 57%, в том числе 
на 75% выше риск Умереть 
От сердечного приступа. И 
ЛИШЬ немного лучше было 
положение с теми, кто за эти 
десять лет прибавил свой 
вес на те же р килограммов 
= смертность по сравнению 
с имевшими постоянный 
вес была выше на 36%, в 
том числе резкое повышение 
риска — на 200% — умереть 
от сердечного приступа. Эти 
данные опровергают распро- 
страненное неправильное 
мнение, будто слишом боль- 
шая полнота представляет 
главную опасность для здо- 
ровья, связанную с весом. 
Фактически пока не наступит 
нездоровая, болезненная 
(“клиническая”) полнота, оп- 
ределяемая в 15% превы- 
шения нормального веса, на- 
личие нескольких дополни- 
тельных фунтов не обуслав- 
ливает более низкую про- 
должительность жизни — как 
раз наоборот: обширные 
страховые обследования 
доктора Рубена Эндрюса вы- 
явили наименьшую смерт- 
ность среди тех, у кого вес 
превышал нормальный на 
10%, и наибольшую смерт- 
ность среди тех, кто посто- 
янно имел недостаточный 
вес. Работы'Эндрюса, осно- 
ванные на обследовании 
миллионов людей во всех 
слоях общества и с разны- 
ми доходами, опрокидывают 
существующее в обществе 
представление, которое при- 
равнивает похудание к здо- 
ровью и благополучию. Увы, 
многие врачи предпочитают 
игнорировать факты, не укла- 
дывающиеся в господствую- 
щие представления. Между 
тем и гарвардское исследо- 
вание разрушает стереоти- 
пы, делая акцент на важнос- 
ти поддержания стабильно- 
го веса. Оно также подкреп- 
ляет существующую точку 
зрения, что придерживаться 
каких-то строгих диет вряд 
ли необходимо. 

И наконец, проливаю- 
щие бальзам на раны ле- 
нивцев размышления 
Чопры об обеспечиваю- 
щем долголетие уровне 
физической активности. 

Нам надо глубже разоб- 
раться в том, какая фактичес- 
ки требуется физическая 
‘активность для значительно- 
го увеличения продолжи- 
тельности жизни. Доктор 
Стивен Блэр и его коллеги 
из Института по исследова- 


еское тестирование 
десяти тысяч мужчин 
ся 
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лагаемые физические тре- 
нировки различного уровня. 
Неудивительно; что унаиме- 
нее активных физически лиц 
смертность была наиболь- 
шей — у ведущих самый си- 
дячий образ жизни мужчин 
она была в три раза выше, 
чем у физически наиболее 
тренированных, а у женщин 
этот разрыв был пятикрат- 
ным. Поражало то, что самое 
заметное улучшение было 
при сравнительно скромных 
уровнях физической актив- 
ности. У тех, кто ходил пеш- 
ком тридцать минут ежед- 
невно шесть дней внеделю, 
уровень смертности был 
столь же низким, как и утех, 
кто каждую неделю пробегал 
от тридцати до сорока миль 
(48—60 км). И Блэр следал 
вывод, что физические уп- 
ражнения и физическая ак- 
тивность ради тренирован- 
ности — не то же самое, Что 
упражнения для здоровья. 
Пока вы осуществляете ре- 
гулярно минимальную актив- 
ность, эквивалентную ежед- 
невной получасовой ходьбе, 
вы получаете наивысшую 
для своего долголетия 
пользу, приносимую физи- 
ческими усилиями. Другой 
вывод из этого: произво- 
дить любое физическое уси- 
лие гораздо лучше, нежели 
оставаться физически пас- 
сивным. 

Спору нет: регулярные 
аэробные упражнения сде- 
лают вас здоровее. Однако 
они не обязательно прине- 
сутвам значительные диви- 
денды в виде дополнитель- 
ных лет жизни. 

Судя по письмам, чита- 
тели приняли материалы 
с большим интересом. Но 
на одном письме хотелось 
бы остановиться особо. 
Его прислал нам из Сочи 
Николай Васильевич Ко- 
пытов — преподаватель 
иностранного языка. 

“Спасибо за статьи. Ничего 
более интересного и нужного для 
себя я не читал за долгие годы. 
Мне 19 февраля исполнилось 86 
лет. Рост 187 см, вес 73 — 74 кг, 
Ежедневная зарядка, ходьба, ле- 
том — плавание, не курю, не пью, 
преподаю иностранный ЯЗЫК В 
одной из школ Сочи. Не люблю 
ши шаталовщинь:, ни шелтоновщи- 


ны. Между тем во всех книгах — 


иуЮ. Андреева, и УГ. Малахова 
— только и слышишь; Шаталова, 
Шелтон... Очищение печени по 
Семеновой, очищение кишечника, 


голодание ради здоровья. Ни мяса, . 


ни рыбы — иначе захиреете... 
Теперь же после прочтения ‘двух 
этих глав доктора Чопры мне ни- 
чего не страшно. Ведь ясно же, 
что старцы, о которых пишет Чоп- 
ра, не голодали, не очищались, не 


ОЖДАЕТСЯ В СПОРЕ 


пили собственную мочу, о кото- 
рой Малахов пишет с таким вос- 
торгом. Они спокойно жили, ели 
белковую пищу, хотя не объеда- 
лись, пили и кофеек, который счи- 
тают ядом все эти поборники здо- 
рового образа жизни, Вот и я так 
жил и живу и теперь знаю, что 
поступаю правильно. Не очищаю. 
разные органы, а просто не объе- 
даюсь. И не бегаю, как угорелый, 
по 10 километров в день, а прогу- 
ливаюсь по полчасика утром и 
вечером... Жил в Сочи изумитель- 
ный врач Николай Васильевич 
Кораблев — царство ему небес- 
ное — так он всегда мне гово- 
рил: “Николай Васильевич, будь- 
те во всем умеренны. Не бегайте, 
высунув язык, не делайте по часу 
зарядку, и вы проживете до 100 
лет... 

Нет никакой необходи- 
мости спорить с автором 
письма, и приведено оно 
вовсе не для полемики. 
Николай Васильевич прав! 
Но прав со своей точки зре- 
ния, с позиций своего духа, 
образа жизни и мышления: 
Для него идеально подхо- 
дит избранный по наитию 
режим. И слава Богу! 
Пользуясь, кстати, случа- 
ем, поздравляем Копытова 
с прошедшим 86-летием: 
для условий российской 
жизни поистине завидное 
долголетие! Еще раз по- 
здравляем. Но при этом не 
будем забывать о генах, 
наследственности, клима- 
те, экологической ситуа- 
ции, складе характера, 
психике... Тот же Чопра в 
следующих главах много 
пишет о необходимости 
очищения, о медитации — 
обо всей этой “шаталовщи- 
не”. Поэтому не стоит спе- 
шить с выводами и тем бо- 
лее обольщениями. Опять 
же Чопра говорит и том — 
и это вовсе не открытие 
Америки — что все люди 
разные.и с возрастом, чем 
старше человек, тем более 
различия усугубляются, 
поднимаясь до неповтори- 
мой индивидуальности. 
Поэтому то, что хорошо од- 
ному человеку, может со- 
вершенно не подойти дру- 
гому. 

Впрочем, я не стану 
развивать тему — вместо 
меня с таким же успехом 
сегодня это может сде- 
лать каждый наш более- 
менее постоянный чита- 
тель. Просто приведу 
другой примёр. 

з Киева нам прислал 
письмо Лев Тихонович 
Чугуев — известный на 
Украине и за ее предела- 
ми ветеран оздорови- 
тельного бега, член, а 
возможно, и руководи“ 
тель КЛБ “Марафон”, 
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страстный пропагандист 
“эсперанто”. В мае е 
исполнится 70 лет, в свя- 
зи с чем состоится юбі 
21,4) 
Чугуев прилагает к пись- 
му довольно обширный 
календарь клубных про-` 
бегов, и, наверное, кое в 
каких из них можно по- 
участвовать, если свя- 
заться с Львом Тихонови- 
чем по адресу: Украина, 
ИА 252126, Киев-126, 
бульвар Лепсе, д. 48, кв. 
69 или по телефону (044) 
483-39-19. 

Однако главное не в 

этом. В письме обнару- 
жился материал Чугуевао 
Николае Михайловиче 
Амосове — в прошлом из- 
вестном советском Карака 
охирурге, ученом, кибер- 
нетике, авторе ряда книг, 
ставших бестселлерами: 
Я лично дважды встречал- 
ся с Амосовым. Каждый 
раз с превеликим трудом 
добивался 30-минутной 
аудиенции, но в итоге мы 
каждый же раз просижи- 
вали за разговором по З 
часа. Темой разумеется, 
был здоровый образ жиз- 
ни... 

Где-то года два назад я 
позвонил Николаю Михай- 
ловичу. Когда набирал но- 
мер его киевского телефо- 
на, что греха таить, думал 
— жив ли? Когда-то он, от- 
стаивая необходимость 
физических нагрузок, рас- 
сказывал мне о том, что его 
семья обладает плохой на- 
следственностью, боль- 
шинство родных умерли, , 
не дожив до 60-ти, а он вот 
держится и держится, и 
это, конечно же, благода- 
ря его системе, включаю- 
щей 1000 движений, оздо- 
ровительный бег и многое 
другое. 

В трубке я услышал ха- 
рактерный голос Амосова. 
Напомнил о прежних встре- 
чах, попросил о новой. Но 
Амосов вдруг наотрез от- 

казался: “Нет, нет, — не 
терпящим возражения то- 
ном, быстро проговорил 
он. — Сейчас это невоз- 
можно. Я начал экспери- 


мент... Может быть, по 
окончании...” “Это когда 
же примерно?” — поинте- 
ресовался я. “Не могу точ- 
но сказать”, — ответил | 
Амосов. На этом наш раз- 


говор и закончился. 
Так вот письмо Ч 


чем, слово автору. 
(Окончание 


на 6-7-й стр.) — 


лейный пробег. Кстати, — 


угуева, 
а точнее. — материал, 
проливает свет на харак- 
тер эксперимента. Впро- 


Г 


То, что Амосов — давний 
приверженец здорового об- 
раза жизни И настойчивый 
его пропагандист, знает, на- 
а каждый. 

равда, с годами возник- 
ла необходимость в искус- 
ственном электростимуля- 
торе для собственного сер- 
дца... Вотчто пишет по это- 
му поводу сам Николай Ми- 
хайлович: “У меня дефект- 
ное сердце со стимулятором 
И даже есть незначительное 
сужение аортрального кла- 
пана”. Выйдя после 70-и лет 
на пенсию, этотнеугомонный 
человек с “дефектным сер- 
дцем” приходит к парадок- 
сальному выводу: с возра- 
стом, чтобы поддерживать 
здоровье на прежнем уров- 
не, надо не снижать, а уве- 
личивать нагрузку. Более 
того, Амосов считает, что, уве- 
личив нагрузку значительно, 
можно в преклонном возра- 
сте повернуть процессы ста- 
рения вспять. 

Для проверки этой идеи 
Николай Михайлович реша- 
ется на эксперимент, кото- 
рый начался в 1994-м году, 
где он стал и руководите- 
лем, и подопытным кроли- 
ком одновременно. Напом- 
ню, кстати, что Амосову в ту 
пору пошел 81-й год. 

Амосов никогда не испы- 
тывал недостатка в физи- 
ческих нагрузках. Но сейчас 
он решает начать их после- 
довательное и постепенное 
увеличение, контролируя ре- 
зультат воздействия на 
организм. 

Каковым же стал трениро- 
вочный режим 80-летнего 
человека? 

1. Утренний оздорови- 
тельный бег (6 км за 50 —60 
мин.) 

2. Гимнастика с 5-кило- 
граммовыми гантелями — 
1500 движений. 

3. Гимнастика без ганте- 
лей у 000 движений по Амо- 


сову) в быстром темпе — 20 
— 25 мин. 
4. Ходьба в быстром тем- 
пе — 30—40 мин. 
 Обше время занятий 3 — 
3,5 часа. Скорее всего, боль- 
шинство даже молодых лю- 
тут подобную нагруз- 
ерной. — 
грузки — это еще 
не все. Амосов ус- 
пивает для себя режим 


свекла, морковь, огурцы, по- 
мидоры, яблоки, сухофрукты; 

— хлеб (в основном чер- 
ный) — 300 гр; 

— молоко — 0,5 литра; 

— мясо (колбаса) — 70 — 
100 гр.; 

— жиры (ложка раститель- 
ного масла в кашу или в 
салат); 

— кусочек сыра. 

ъем еды регулируется 
в соответствии с весом тела 
— 53 — 55 кг. Если честь, 
что рост Амосова 168 см, то 
вес на 14 кг меньше нормы 
(если исходить из формулы: 
рост минус 100). 

Третьим пунктом идет ды- 
хание. 

Концепция Амосова здесь 
СОСТОИТ В том, что надо не 
только “недоедать”, но и “не- 
додышать”. То есть он тре- 
нирует дыхание так, чтобы в 
крови повышалось содержа- 
ние углекислого газа — это 
где-то очень близко от Бу- 
тейко. Амосов считает, что 
повышенное содержание в 
крови углекислоты предот- 
вращает спазмы коронарных 
и мозговых сосудов, бронхов, 
даже желудка и кишечника. 
Уровень углекислоты опре- 
деляется по контрольной 

паузе не менее 40 сек. 

Наконец — закаливание. 

По Амосову закаливание 
— это не только тренировка 
систем терморегуляции и 
профилактика простуды, но 
и укрепление регуляторов 
“стрессовой системы”. 
Именно поэтому в.распоря- 
док Амосова входит ежед- 
невная холодная ванна. 

Такова в общих чертах 
постановка эксперимента. 
Примерно спустя год после 
начала эксперимента Амо- 
сов приходит к выводу: “При 
подобном режиме омоложе- 
ние организма возможно!” 

Впрочем, посмотрим на 
результаты более внима- 
тельно: 

— за время эксперимента 
случаев заболевания не на- 
блюдалось. Более того: по- 
явившиеся перед началом 
эксперимента признаки сте- 
нокардии исчезли. “Мой 
давний враг — позвоночник, 
— констатирует Амосов, — 
вел себя все это время хо- 
рошо”. 

— сердце регулировалось 
стимулятором, частота пуль- 
са в обычном состоянии 70 

даров в минуту. Николай 
Михайлович выражает при- 
знательность фирме “Интер- 
медикс” за отличный стиму- 
лятор; 

— артериальное давление 
— 130/70. После повышен- 
ной нагрузки доходит до 
150. Нормализуется через 1 
— 2 минуты отдыха. Все ар- 
терии — в норме. Объем 
ле их — как у 45-летнего 


г] ГИ 
здорового человека. Желу- 


к, кишечник, печень, пред- 


стательная железа — все в 
порядке; 

— аппетит — всегда хоро- 
ший (иногда приходится 
даже сдерживать). Вес по- 
СТОЯННЫЙ — 53 — 55 кг; 

= психический тонус по- 
высился, стал крепче сон. 
Память — без изменений; 

— особую радость достав- 
ляет чувство физической 
крепости: “Хожу, бегаю, как 

О лет назад, до сердечного 
сбоя и вживления стимуля- 
торар — пишет Амосов. 

аковы результаты этого 
удивительного эксперимен- 
та. Но он продолжается 
дальше, Николай Михайло- 
вич принял решение увели- 
чить нагрузку еще более, 

1. Начал использовать не 
только 5-и, но и 10-кило- 
граммовые гантели. 

2. Увеличил число повто- 
рений упражнений с ганте- 
лями до 2000. 

З. Добавил к 1000 движе- 
НИЙ без гантелей по 200 под- 
скоков на каждой ноге. 

4. Начал ежедневно по 5 
раз подтягиваться на пере- 
кладине. 

5. Дистанция бега оста- 
лась прежней, но темп уси- 
лился. 

Сам Амосов пишет о том, 
что выдерживать такую ежед- 
невную нагрузку не просто. 
Однако именно она позволя- 
етувеличивать силу и вынос- 
ливость мышц, улучшает со- 
стояние всех внутренних ор- 
ганов и систем, состояние 
всего организма. В резуль- 
тате медленно, но верно идет 
процесс омоложения. 
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На основе собственного 
опыта Амосов предлагает 
режим, который следует сд- 
блюдать после 40 лет каждо- 
му, кто хочет сохранить или 
поправить свое здоровье: 

— заниматься оздорови- 
тельным бегом. Речь идет о 
медленном, но продолжи- 
тельном (не менее 20 — 30 
минут) беге. Идти к такому 
бегу нужно от быстрой ходь- 
бы, в которую “вкрапливать” 
все более длинные отрезки 
бега. Бегать можно с рабо- 
ты и на работу, в любое дру- 
гое время. Можно ограни- 
читься и быстрой ходьбой. 
Но лучше все же бегать; 

— определить свой нор- 
мальный вес и привести 
реальный к норме, регулируя 
свою диету как качественно, 
так и количественно; 

— начать занятия интен- 
сивной гимнастикой ежед- 
невно по 20 — 30 минут, до- 
ведя число движений до 
1000. 

Соблюдая эти рекомен- 
дации, считает Амосов, мож- 
но дожить до пенсионного 
возраста здоровым, рабо- 
тоспособным и вылечить 
все болячки, если таковые 
имелись. При первых же 
признаках старения надо 
увеличивать постепенно на- 
грузки. 

И еще одно существенное 
замечание Амосова; “Ни в 
коем случае нельзя преры- 
вать тренировки. Особо 
опасны зимние перерывы. 
Перерыв на 3 месяца дет- 
ренирует мышцы и волю — 
можно и не подняться”. 
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Вот такой рассказ прислал нам Ч гуев и сравните 


его теперь с идеями Чопры. Хотя 


ы из материала 


“Сто лет молодости. Чему нас могут научить старей- 
шие”, отрывок из которого мы привелии который пол- 
ностью был опубликован в 84 — 85-м номере за 1996 
год. И конечно же, у читателей тут же возникнет воп- 
рос: а кто, собственно, прав — Чопра или Амосов? 
Дабы ответить на этот вопрос, конечно же, стоит 


немного порассуждать. Чопра в какой-то степени те- 
оретик, хотя и, конечно же, располагает богатейшим 
статистическим материалом. Амосов — практик, про- 
веривший концепции на своей собственной шкуре. 
Чопра еще достаточно молод, и ему трудно отожде- 
ствить себя с телом и разумом старика. Амосову 84 
и он умудрен опытом прожитых лет. Кому же верить? 

Приведем еще один тезис. Образ жизни американ- 
цев отличается от образа жизни россиян. Американ- 
цев, привыкших по жизни срывать цветы удоволь- 
ствия: вкусная пища, секс, путешествия — весьма 
трудно убедить в необходимости каких-то ограниче- 
ний. Россиян, в/большинстве своем лишенных удо- 
вольствий с рождения, проще-простого подви 
на путь аскетизма. Чопра в США стал моден и любим 
прежде всего по той пр что он обеща- 
ет американцам долго. не застав- 
ляя их напрягаться. Ам. 
большинством потому, 


же здоровью и долголетию через труд, терпение и. 
радостей 


отказ от некоторых, правда сомнительных, 
бытия. И никто’ никогда не рассудит, кто из 
Чопра или Амосов — прав или нет. Поэтому да 
успокоимся на устраивающем всех тезисе: люди. 
ные, и чем старше они становятся, тем боль 

неповторимые. яе 


‚Что же касается физических нагрузок, тов. 


РВЕ: В зак- 
а Владимирс- 
рәз упражнения” “Упражнения и еще 

ность». Из журнала “Главное — здоровье м 


статья как б 
верующих удто спе 


что они нев состоянии о 
платит 
уже о сложных операциях. 


О 10 Модели Запада стоновито 

же и пенсий как Е 

тили, так и не платят. Д мела 
Да если и заплатя 

того? Нищенские пенсии, нищенские залат), Т0 ЧТО из 


УПРАЖНЕНИЯ 
И ЕЩЕ РАЗ 
УПРАЖНЕНИЯ 


Время постоянно идет 
вперед, внося во все пере- 
мены. С возрастом меняем- 
ся и мы. Но многое — и в 
первую очередь так называ- 
емые возрастные измене- 
ния — оказывается конеч- 
ным результатом вовсе не 
времени, а слишком сидяче- 
го образа жизни — сидения, 
будь то перед телевизором, 
за письменным столом или 
даже на площадке для игры 
в гольф. Какое же средство 
лечения? Упражнения, уп- 
ражнения и еще раз упраж- 
нения. 

Сердечно-сосудистая 
система. Без тренировки с 
возрастом сердце слабеет, 
особенно у тех, кто курит и 
выпивает; вены и артерии 
все менее способны удов- 
летворять потребности ор- 
ганов и тканей в крови. С 
каждым годом максималь- 
ное число ударов сердца 
снижается на одинудар, пос- 
ле 45 лет каждое десятиле- 
тие пропускная способность 
сердца и способность пери- 
ферийного кровотока сокра- 
щаются на 9—15 процентов. 
С тренировкой — аэробные 


упражнения здесь творят 
чудеса — сердце укрепляет- 
ся, кровяное давление сни- 
жается, падает и сопротив- 
ление сосудов, что помога- 
ет предотвратить гипертен- 
зию. 

Кости. Без тренировки: 
главная беда — остеопороз. 
После 60 лет человектеряет 
от 30 до 50 процентов свое- 
го костно-мышечного объе- 
ма, кортикальный слой кос- 
ти истончается, кости стано- 
вятся более рыхлыми, воз- 
растает риск скелетных по- 
вреждений. В этом случае 
вам помогут упражнения с 
отягощениями. Они увели- 
чивают крепость и плотность 
костей, мышечной массы, 
предохраняя таким образом 
от остеопороза. 

Функции почек. Без тре- 
нировки: с годами поток 
крови через почки уменьша- 
ется, кровяные сосуды внут- 
ри почек становятся менее 
эластичными. Упражнения 
могут усилить почечные 
функции почти на 20 процен- 
тов по сравнению с детре- 
нированным уровнем. 

Мышечная масса и 
сила. Без тренировки: из- 
за связанного с возрастом 
бездействия масса и сила 
мышц падают. В период от 
25 до 65 лет мышечная мас- 
са уменьшается на 20 про- 


центов. А после 65 лет этот 
процесс ускоряется. По 
мере изменения конститу- 
ции тела вес все больше 
снижается, увеличивается 
риск мышечных деформа- 
ций. Хотя небольшое сниже- 
ние силы с возрастом и 
неизбежно, но прогрессиру- 
ющие упражнения на сопро- 
тивление могут поддержи- 
вать мышечную силу на 
уровне 90 процентов. 

Гипофиз. Без трениров- 
ки: по мере снижения про- 
изводства гормона роста 
(ГР) на 25 процентов в пе- 
риод от 18 до 70 лет падает 
и способность организма 
синтезировать белки, равно 
как и содействие делению 
клеток. С тренировкой: уп- 
ражнения на тяжесть стиму- 
лируют резкий рост произ- 
водства гормона роста и его 
первоначальное выделение 
(секрецию). Аэробные уп- 
ражнения имеют здесь уме- 
ренный эффект. 

Сила легких. Без трени- 
ровки: в случаях с некуря- 
щими максимальное усво- 
ение кислорода в период от 
25 до 55 лет может умень- 
шаться на 27 процентов, или 
на 1 процент в год. У ку- 
рильщиков положение го- 
раздо хуже. Хотя снижение 
максимума кислородного 
усвоения и может быть не- 
избежным, утренированных 
людей он остается выше, 
чем у ведущих сидячий об- 
раз жизни. Аэробные уп- 
ражнения особенно эффек- 
тивны для повышения ле- 
гочной силы. 

Жировое содержание 
организма. Без трениров- 
ки: бездействие и непра- 
вильное питание ведут к 
значительному увеличению 
количества жира в организ- 
ме, особенно в талии. Это 
влечет за собой риск появ- 
ления высокого кровяного 
давления, атеросклероза, 
диабета и других болезней. 
Физические упражнения, 
особенно в сочетании с ра- 
зумной диетой, повышают 
расход калорий, устанавли- 
вают контроль над аппети- 
том, способствуют сжиганию 
жира. Наилучшее средство 


— упражнения с отяго 
ями, ибо они эффект 
нежели аэробные, пс 
ют скорость обмена 
ществ. (Ў 
Поджелудочная жел 
Без тренировки: с возр 
том способность этой желе- _ 
зы производить ИНСУЛИН 2 
дает, что и объясняет тот 
факт, почему старше 65 лет 
диабетчиков вдвое больше, _ 
чем в возрасте от 45 до 64 
лет, ив 10 раз больше, чемв 
возрасте до 45 лет. Упраж-_ 
нения повышают чувстви- 
тельность к инсулину и глю- 
козную переносимость. 
Аэробные упражнения здесь 
более эффективны, чем уп- 
ражнения на сопротивле- Е". 
ние. ! 
Половая активность. 
Без тренировки: в период от 
20 до 80 летуровень тестос- 
теронов падает на одну 
треть. Падает и выработка 
спермы, однако репродук- 
тивная способность не обя- 
зательно при этом затраги- 
вается. Могут снижаться 
половое желание и потен- 
ция, хотя часто это —резуль- 
тат психологических воздей- 
ствий и рассуждений, изме- 
нений в центральной не- 
рвной системе или пони- 
женного кровообращения. 
При тренировке рост числа 
эндорфинов и положитель- 
ные эмоции, вызываемые 
физическими упражнения- 
ми, могут значительно уси- 
лить либидо. 


“ЗОЖ”: Как видите, 
физические упражнения, 
умеренные или интенсив- 
ные, необходимы — не 
полезны, а именно необ- 
ходимы — на всех перио- 
дах жизни и положитель- 
но влияют на все без ис- 
ключения органы и функ- | 
ции. Так что, друзья, в { 
каком бы состоянии вы ни 
были, в каком бы возрас- 
те ни пребывали, — за 
дело! 

Остается добавить, что | 
комментарии к материа- 
лам Чопры, Чугуева и Тат- 
тла принадлежат 
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А в редакцию пришел худощавый высо- 
арка ринес рукопись и отрекомендовался Фро- 
ладимиром Федоровичем. Гут надо заметить, что 
ко мне постоянно приходят люди, ну, как бы это помягче, не 
совсем адекватные, что ли, обычным. Некоторые из них ут- 
верждают, что принимают сигналы из космоса, другие уп- 
рямо настаивают на том, что общаются с Богом, третьи 

ъются об заклад, что запросто излечивают раки СПИД и 
требуют ‘дать им таких больных, четвертые... 

угна днях в кабинете появилась женщина, которая с помо- 
ЩЬЮ биолокационной рамки обнаружила у меня совершенно 
прохудившуюся поджелудочную железу, никуда не годную пе- 
‚Чень, паршивую левую почку и абсолютно не работающую пра- 
вую. Женщина поинтересовалась, не болитли уменя сердце, 
ибо и оно оставляло, по ее мнению, желать лучшего. 

е так давно другим, правда, способом и другим целите- 
лем у меня были обнаружены трихомонада, герпес, канди- 
да, хламидии и даже эхиннококк. Заметив, что я в некото- 
ром роде обескуражен, целитель успокоил: "Ничего страш- 
НОГО. Это почти у всех”. Затем я получил парафиновые 
таблетки, специальным образом заряженные, которые дол- 
Я жен был менять через строго определенное время и в оп- 
: | ределенной последовательности. “Не волнуйтесь, — заве- 


рил меня целитель. — Этим паразитам! станет теперь в 
вашем организме очень не уютно, и они его вскоре поки- 
нут...” Я, кстати, и по сей день не знаю, удалось ли мне 
расстаться с мерзкими тварями, хотя инструкцию старал- 
ся соблюсти в точности. 

Так вот, та целительница, которая пришла “на днях”, тоже 
попросила меня не волноваться, заявив, что приведет в 
рабочее состояние страдающие на почве дисбаланса муж- 
ских и женских половых гормонов органы за несколько 
минут. Если, естественно, я пожелаю. Я пожелал. Меня по- 
просили закрыть глаза, через минуту открыть, после чего 
целительница объявила, что отныне я здоров. Для пущей 
убедительности она вновь продемонстрировала мне био- 
локационную рамку, которая на сей раз не вертелась в ее 
руках как угорелая, а вела себя тише воды и ниже травы. 

Пришедший год назад в редакцию Фролов_был из той 


: | же компании “неадекватных”. 
А — Не хотите ли прожить дольше? — мягко поинтересо- 
| вался он. 


| — НУ, кто же не хочет, — уклонился я от прямого ответа. 
| — Тогдавам необходимо освоить эндогенное дыхание, — 
предложил Фролов. 
5 Эндогенное, эндогенное, — силился я вспомнить суть 
термина. — Это что-то вроде внутреннего, за счет внутрен- 
них резервов?.. у, 
— Именно, — обрадовался Фролов моей сообразитель- 
ЙС ности. — Так дышит акула. А знаете, сколько она живет?! А 
1 известно ли вам, что акула ничем не болеет, и все попытки 
} ученых медиков “организовать” ей рак, оканчивались про- 
Ў валом? у 


тельного. тренажера ТДИ- 
01. Осуществление дыха- 
тельных тренировок на тре- 


Избавиться от болезней, 
значительно продлить 
жизнь, в том числе и моло- 


М дость — для большинства 
людей звучит как фантас- 

° тика. Но уже в 1995 годута- 
кая возможность появилась 
/ каждого человека благо- 
аря открытию Эндогенно- 
Дыхания (ЭД). В совре- 
ый мир`ЭД входит в 
енно уникаль- 

ена, обладающе- 
приоритетными 


М ного акта достигает такой 


еа ! В.пос, 
на В после, 


нажере избавляет от забо- 
леваний, укрепляет здоро- 
вье и одновременно уве- 
личивает продолжитель- 
ность дыхательного акта. 
Например, сначала вы дела- 
ете 10 дыханий в минуту, 
через неделю — 6, через 
месяц — 4 и так далее, Чем 
реже дыхание, тем лучше 
состояние здоровья и эф- 
фективнее обмен веществ 
в организме. Наконец, про- 
должительность дыхатель- 


еличины, при которой мож- 
о обходиться без тренаже- 
Осуществлен переход 
ющем вы 
вместо 
чного внешнего дыха- 
более вытесняя 
аконец энд 


аа лазы, р... 


ПО ФРОЛОВУ” — ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЬШЕ 


Далее последовала часовая лекция об открытии мс 
ковского врача и ученого Г. Н. Петраковича, которое ста- 
вит с ногна голову многие наши представления о п оцес- 
се дыхания, о Бутейко и Стрелкове, о хунзах и вилка амбах, _ 


е; 


Е 


мо! 


которые живут дольше всех, о болезнях, которые можно вы- 
лечить с помощью эндогенного дыхания и, наконец, об ап= 
парате, а точнее, тренажере ТДИ-01, с помощью которого 
это самое эндогенное дыхание можно освоить, притом са- 
мостоятельно и в короткий срок. 

В заключение Владимир Федорович торжественно вру- 
чил мне тренажер со словами: “Дышите на здоровье и 


живите дольше”, 


Увы, обучаться эндогенному дыханию я не стал — заел 
быт, и перспектива прожить дольше и без болезней отпала 


сама собой. 


. Однако, на этом дело не закончилось. Прошел год, я за- 
был о Фролове, как вдруг однажды он объявился в редак- 
ции с огромной рукописью в руках. “Вот,— торжественно 
произнес он, выкладывая рукопись на мой стол, — труд, 
который ‘спасет человечество." 

Внутренне для себя я решил — читать не буду! Но Фро- 
лов каждый день звонил и спрашивал: прочитал ли я руко- 
пись и каково мое о ней мнение. “Читаю, позорно врал 
я,— читаю. Сложная штука. Потерпите...” И в один пре- 
красный вечер, забрав рукопись домой, я все же открыл 
первую страницу... Закрыл 248-ю уже где-то под утро, со- 


вершенно ошалелый. 


Первый вопрос, который я себе задал: “А что если все 
это, действительно, так?” Что если процесс дыхания не 
сводится лишь к тому, чтобы “накормить” с помощью крас- 
ных кровяных телец, читайте — гемоглобина, клетки моего 
тела кислородом и очистить кровь от углекислоты? Что если 
в альвеолах, действительно, происходит возбуждение элек- 


трон 


в, которые затем передают это возбуждение клеткам, 


создавая энергетику организма, о чем, собственно и гово= 
рил ученый-медик Петракович, о чем догадывался Бутейко 
и на основании чего изобретен Фроловым его ИОТ 
Что если технология дыхания на этом тренажере позволя- 
ет продлить жизнь, усилить иммунную защиту им избавить- 
ся от болезней, в том числе и от считающихся неизлечи- 


мыми 


“Да нет, бред собачий”, — гнал я от себя крамолу, 


Но тут же спрашивал: “А как же йоги? Все эти фокусы с 
закапыванием в землю? Как же наш феноменальный рос- 
сийский мужик, который, помимо всяких других чудес, спо- 
собен еще и просидеть под водой более 10 минут...” Е 
Книга Фролова, признаться, весьма "сырая" и очень слож- 
ная — в принципе, для специалистов. Но мы все же попро- 
буем опубликовать из нее кусочки, дабы читатели уяснили, 
сколь важен и тонок этот простой и не контролируемый 
нами процесс — дыхание, сколь много может дать для здо- 
ровья его осмысление и сколько не познанного еще в са- 


мом человеке. 


генное дыхание становится 
для вас основным. Конеч- 
но, вы легко можете вер- 
нуться к своему прежнему 
дыханию. Но это неинте- 
ресно и ущербно. Кто доб- 
ровольно согласится ухуд- 
шить свое состояние, сни- 
зить энергетику организма, 


"нарушить обмен веществ, 


возвратиться к болезням? 
Кто хочет оставить здоровье 
и саму жизнь на. усмотре- 
ние случая — внезапно уме- 
реть от инсульта или ин- 
фаркта, заболеть раком или 
другой тяжелой болезнью? 
Именно от этих опасных не- 
дугов защищает ЭД, 
Гипертония и стенокар- 
дия, мозговые сосудистые 
нарушения, язвенные болез- 


ни, диабет, астма, псориаз» 


аллергии, заболевания кро- 


ви, эндокринных желез, по-_ 7 


ЛОВОЙ сферы, остеохондроз, 
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артриты — все это преиму- 
щественно обменные иим- 
мунные заболевания. От 
них страдает подавляющая 
часть населения" планеты. 
Технология ЭД как будто 
специально разработана, 
чтобы решить проблему не- 
излечимых заболеваний. 
Радикально изменяя обмен, . 
человек переходит на но- 
вый уровень реабилитации 
организми 
`аковы же причины высо» 
кой эффективности ЭД? 
ими научными ра- 
ботами (в частн а рак 
канских ученых) уст 
но, что тала | 
ми деград 


ии 


о, что основ- 
ная энергетическая нагруз_ 
$ ка в организме приходится 
~ На очень малую часть кле- 
ток (около 1—29%), Разруше- 
ние последних приводит к 
повреждению и износу тка- 
ней. Громадная часть ос. 
тальных клеток находится в 
пассивном состоянии. Их 
энергетика недостаточна 
для нормального функцио- 
нирования и даже удовлет- 
ворения собственных нужд. 
остояние этих клеток оп: 
ределяет уровень так назы - 
ваемого загрязнения”, 
зашлакованности” орга- 
_ Низма. При этом бесполез- 
но подкармливать” клетки 
нужными” веществами. 
При дефиците энергетики 
клетки не в состоянии эф- 
фективно использовать ни 
подведенные к ней матери- 
алы, ни собственные резер- 

вы. 

ЭД повышает общий 
энергетический фон орга- 
низма, включает в работу 
основную часть клеток, 
обеспечивая в них опти- 
мальный уровень энергети- 
ки. Резкое улучшение энер- 
гетики клеток оказывает 
положительное влияние на 
обменные процессы в тка- 
нях и повышает функцио- 
нальные возможности орга- 
низма. 

Технология ЭД является 
практическим отражением 
новейших идей в физиоло- 
гий и биохимии живой ма- 
терии. Московский ученый 
и врач Г. Н. Петракович со- 

5 здал новую гипотезу о ды- 
хании, которая принципи- 
ально меняет традицион- 
ные представления об об- 
менных процессах в орга- 
низме. Согласно этой гипо- 
тезе, функционирование 
клеток в организме обес- 
печивается в основном бла- 
годаря их периодическому 
энергетическому возбужде- 

нию, а не за счет доставки к 

ним кислорода. Энергети- 
ческое возбуждение запус- 
кает в мембранах клеток 

_ свободнорадикальное окис- 

ние ненасыщенных жир- 
ислот, которые обеспе- 
ку необходимой 


іиях науки, 
оказывает, что 
повек име- 


наблюдением врачей медикамен- 
тозными средствами, но эффек- 


адаптации и 


выживания, 
Я этого необходимо ос- 
ВОИТЬ ЭД. Лучших перспек- 


тив в прогнозах на ближай. 
шее десятилетие не пре- 
дусматривается. 

новой технологией че- 
ловек получает возмо 
не только избавиться от бо- 
лезней, но и реально моло- 
деть. И это не фраза для 
рекламы, Показано, что ЭД 
улучшает не только пара- 
метры крови, сосудистого 
русла, сердца, мозга, иммун- 
ной и эндокринной систе- 
мы, но благодаря ему замет- 
но молодеет кожа, разгла- 
живаются морщины, восста- 
навливается цвет волос, 
происходят другие процес- 
сы ювенального характера, 
У человека появляются но- 
вые возможности для пол- 
ноценной жизни и ее про- 
дления. По самым скром- 
ным оценкам молодость 
продлится до 50—60 лет, 
активный зрелый возраст 
до 75—85 лет, а о переме- 
щении на тот свет можно 
подумать после 110—120 
лет. Данный прогноз выте- 
кает из результатов испы- 
таний новой технологии и 
сопутствующих научных ис- 
следований. 

Японские ученые упорно 
ищут свой “эликсир долго- 
летия”. Они собираются 
продлить жзнь за счет сни- 
жения температуры тела. 
Ученые утверждают, что 
снижение температуры на 2 
градуса Цельсия продлит 
жизнь до 200 лет. 

Японцы пытаются снизить 
температуру тела, воздей- 
ствуя на гипоталамус (от- 
дел мозга, обеспечивающий 
в числе прочих и терморе- 
гуляцию). Но задача архи- 
сложная. На сегодняшний 
день главное препятствие — 
запрет гомеостаза, то есть, 
требование сохранения по- 
стоянства внутренней сре- 
лы. Как показывают рас- 
четы и эксперименты, ре- 
шить проблему можно толь- 
ко за счет изменения обме- 
на и прежде всего энерге- 
тического. ЭД — реальный 
путь к решению этой про- 
блемы, а стало быть, и пря- 
мой путь к продлению жиз- 


НИ. 
Владимир ФРОЛОВ. 
хх 


Дальнейшее знакомство 
с книгой Владимира Федо- 
ровича Фролова впереди. А 
пока послушаем людей, ко- 
торые уже пользовались ус- 
лугами тренажера ТДИ-01: 

Юрий Филиппович Си- 
ницин, пенсионер: 

— В 1988 году заболел брон- 
хитом, потом появилась аллергия, 
как выяснилось на пыль. Полто- 
ра года активно лечился под 


та не было. К 1993 году у меня 
Уже развилась бронхиальная ас- 
тма, да такая, что от приступов с 
удушьями не мог спать лежа — 
спал только сидя. Мучали и 
боли в сердце... Пришлось по- 
ходить по больницам, полежать 
в стационарах... Однако всякий 
раз после выписки хотя и было 
ощущение некоторого облегче- 
ния, через короткий срок все на- 
Чиналось сначала. И опять по 
кругу. 

Когда надоело без толку ва- 
ляться в больницах, решил ле- 
читься частным путем. Разуме- 
ется, за деньги. Прошел курс иг- 
лотерапии, 

Десять ‘дней — десять сеан- 
сов, после чего из меня вышло. 
большое количество слизи. По- 
легчало, стал спать нормально. 
Но понял, что нужно собой за- 
ниматься по какой-то системе. 
Ознакомился с методом Бутей- 
ко, начал осваивать. В принципе 
стало легче. Но и метод Бутей- 
ко я все же отверг. Не только 
Из-за того, что на занятия надо 
тратить ежедневно до трех ча- 
сов, Но'еще и потому, что метод 
требует слишком больших воле- 
вых усилий над собой — они не 
каждому по плечу. 

В середине 1995 года снова 
вернулась одышка, как сигнал о 
Грогрессирующем бронхите. И 
вот тут я услышал о тренажере 
дыхания Фролова. Это было в 
августе, купил и начал занимать- 
ся. Метод Фролова, безусловно, 
легче метода Бутейко. с любой 
точки зрения. Насилия над со- 
бой, удушья во время трениро- 
вок дыхания с тренажером нет. 
Заниматься достаточно 20—30 
минут в день, получая заметный 
оздоровительный эффект, Прав- 
да, и здесь наступает реакция 
очищения организма, возврата и 
ухода прежних заболеваний, к 
чему надо быть готовым, знать 
об этом, ни в коем случае не бо- 
яться и не бросать во время обо- 
стрений занятий. Надо лишь чуть 
снизить нагрузку и уменьшить 
время тренировок. При сильном 
кризисе, скажем, гипертоничес- 
ком, следует принять минималь- 
ную дозу лекарства, ранее по- 
могавшего нормализовать дав- 
ление, и... продолжать трениров- 
ки. Болезнь уйдет. ава 

Я, кстати, в моменты очеред- 
ных кризисов устраивал семи- 
дневные голодовки по опреде- 
ленной системе, что помогало 
эти кризисы преодолевать. 

Чего я достиг, благодаря ак- 
тивным занятиям с тренажером 
Фролова за прошедший год? 
Нормализовалось артериальное 
И глазное давление, исчезли 
одышка и боли в сердце, К боль- 
шому успеху отношу потерю 11 
кг веса. Когда дышишь по Фро- 
лову, падает, отмечу, аппетит, но 
энергии прибавляется. На даче 


Вниманию москвичей и 
приобретении тренажера 
ной категории читателей 


х справиться по телефонам: 924-56-32, 923-88- 
змо 
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работаю в полную 
шой физической | 1 
раньше не мог. Пеј И в 
дать волосы и заметно ул 
лось зрение, пропали боли в 
тавах пальцев рук. Что каса! 
астмы, то с ней я, судя по всему, 
распрощался. По крайней мер: 
она меня пока не тревожит. Ы 
Владимир Всеволодо- — 
вич Лазько, врач-тера= 
О “СаМе- 


Ко”: Я Р 
— Дыхательный тренажер _ 
Фролова используется в нашей 
санчасти уже около года, При- 
меняется он при различной па- 
тологии, в частности, при ишеми- 
ческой болезни сердца, при за- 
болевании сосудов головного 
мозга, сахарном диабете, заболе- 
ваниях органов дыхания — об- 
структивный бронхит, бронхиаль- 
ная астма, больными ‘с облите- 
рирующим атеросклерозом ниж- 
них конечностей. 

Многие удивляются: “Как же 
так, панацея получается от всех 
болезней?!” 

Не панацея, но... дыхательная . 
гимнастика с тренажером Фро- 
лова чем-то напоминает гимна- 
стику Бутейко, хотя она проще и 
эффективнее. 

Аппарат Фролова влияет на 
обменные процессы всего орга- 
низма на самом различном уров- 
не, и выравнивая, стабилизируя их, 
лечит отсюдаи все заболевания, 
которые, естественно, связаны с 
этими нарушениями. И в первую 
очередь, конечно, такие заболе- 
вания, как сахарный ‘диабет. 

Алексей Романович Во- 
лобуев,— 82 года, вете- 
ран 3-х войн, полковник 
в отставке: у 

— В конце прошлого года 
узнал от знакомых о тренажере 
Фролова, решил его включить в 
комплекс ежедневных физичес- 
ких упражнений. Приобрел при- 
бор 15 января, получил инструк- 
таж о пользовании и с 16-го ян- 
варя начал ежедневно занимать- 
ся. Провел’ более 300 занятий. 
От прописанного мне врачами 
немецкого лекарственного пре- 

парата, стимулирующего работу 
сердца — ау меня была ише- 
мическая болезнь — уже отка- 
зался. Чувствую себя бодро, сер- 
дце работает хорошо. 

К врачам не обращаюсь, по- 
тому что лучший контролер со- 
стояния здоровья — собствен- 
ное самочувствие. А оно у меня 
в последнее время заметно улуч- 
шилось: утром, после сна, встаю 
без каких-либо болевых ощуще- 
ний, голова светлая. Занятия с 
тренажером Фролова заметно 
прибавили энергии, хочется по- 
стоянно двигаться, что-то делать. 
Отмечу еще один феномен — 

улучшение зрения. На днях уди- МИ. 

вил внучку, когда сам вставил Й 

нитку в ушко иголки, 


жителей Подмосковья. 
Фролова (цена для указа 
60000 рублей) вы можете 


днях нам прислала 
мо рассерженная жен- 
щина. Правда, это един- 
‘ственное письмо, но все же 
на него стоит обратить вни- 
мание, ибо вполне возмож- 
но, что подобные письма го- 
товы написать и: другие 
люди. Женщину раздража- 
ют публикации о раке. “Что 
вы все о раке и о раке, — 
пишет она. — Надоело уже! 
Все одно и то же. Ну дали в 
58-м номере вестника за 
1995 год методику лечения 
смеси водки с-маслом — и 
хватит. В конце концов не- 
приятно читать все эти пись- 
ма”. 

Где-то в чем-то можно 
понять эту женщину. Наша 
рубрика “Рак можно побе- 
дить” — отнюдь не для сла- 
бонервных. Истории изле- 
чения хотя и со счастливым 
концом, но всеже страшные 
истории. Лучше не знать и 
не слышать о них. Но это, 
знаете ли, до тех пор, пока 
беда не коснулась лично 
вас. Слава Богу, что она не 
коснулась и женщины, при- 
славшей нам сердитое 
письмо. Однако в редакции 
у нас кипа писем — новая 
почта за два дня и полови- 
на этих писем — обращение 
к нам и к Шевченко за по- 
мощью. И нам страшно чи- 
тать эти письма. И мы чув- 
ствовали себя более уютно 
и комфортно, пока не при- 
шлось лицом к лицу столк- 
нуться со страшной людской 
бедой. Нет сомнения, что в 
результате этого мы стали 
несчастливее. Каждый день 
утопать в криках души, в 
мольбах о помощи и созна- 
вать свое бессилие, думать, 
успеет ли придти помощь, да 
и поможет ли она — это по- 
истине страшно. 

К счастью, есть маленькие 
компенсации. Это счастье — 
получать письма, где читате- 
ли делятся своими пусть 
даже незначительными, но 
все же успехами в борьбе 
с раком. Наша медицина, 
особенно советская, и по сей 
день скрывает правду о 
ке. Больным не объявля- 
‚диагноз. Говорят только 

нникам и просят со- 
йне. Сами боль- 
и стесняются гово- 
ей болезни, пола- 


печать некоей 
ьбы божьего 


П 


мия, не улыбаясь, как-т‹ 


диагноз и вселять віних:на- 
дежду на исцеление. Прини- 
мать все меры, чтобы при- 
дать им сил на борьбу с ко- 
варным недугом. Нам пред- 
ставляется, что нужно пойти 
еще дальше. Распростра- 
нять адреса больных и осо- 
бенно излечившихся, их те- 
лефоны, чтобы люди, попав- 
шие в смертельные объятия 
рака, могли обмениваться 
друг с другом информаци- 
ей, черпать силы и уверен- 
ность в победе, в победах 
других людей. Нужно, чтобы 
этой миссией прониклись и 
врачи. 

Кстати, первые “ласточки” 
уже есть. Мы рассказывали 
читателям историю Влади- 
мира Сергеевича Нуждова— 
врача-хирурга из поселка 
Токаревка, Тамбовской обла- 
сти, историю его собствен- 
ного излечения и попытки 
(есть удачи и неудачи) по- 
мочь больным. Мы расска- 
зывали о врачах из Элект- 
ростали, Московской облас- 
ти, которые используют 
смесь водки с маслом в 
борьбе с раком. Нам пишет 
из города Заринска Алтай- 
ского края Нина Григорьев- 
на'Мерзлякова. Рассказыва- 
ето страданиях близкого ей 
человека, который прошел 
все круги ада: химиотера- 
пию, облучение. Она сооб- 
щает о нем: “В конце декаб- 
ря Сережу выписали на 
праздники домой полным 
инвалидом 1-й группы. Че- 
рез месяц Сережа должен 
был уехать на химиотера- 
пию. Я уже знала, что это 
такое, и страшно боялась. 
Он нуждался в постоянном 
уходе. Я уволилась с рабо- 
ты и занялась его здоровь- 
ем. Под руками ничего не 
было, кроме чистотела, кра- 
пивы и прочих трав. Неде- 
лю я поила его настоями и 
соками, а когда наш местный 
лечащий онколог предложил 
ваш рецепт (письмо адресо- 
вано Шевченко — прим. 
Адм. “ЗОЖ”) и сказал, что 
у него уже четыре человека 
лечатся по этому рецепту, 
результат положительный, я 
обрадовалась. О Боже, какя 
ухватилась за этот метод. 
Прочитала все Сергею. Он 
был в плохом состоянии. 
Ему разрешали делать про-, 
гулки без движения руками, 
чтобы кровь меньше цирку- 
лировала и он ходил, как му--_ 


сжавшись, словно ожидая 


несчастья. Зато я была на- 
строена наего выздоровле- 
ние, подкованная книгами 
Бройса, Брэгга, “Деткой”, Лу- 
изой Хей, вестником “ЗОЖ”, 
Травинкой. Завела днев- 
НИК...” 

Нет-нет, мыне знаем кон- 
ца этой истории. Было бы 
счастьем для всех нас, если 
бы она закончилась победой, 
хотя положение Сергея мож- 
но отнести к разряду чрез- 
вычайных. Но дело сейчас 
не в этом, а в том, что ре- 
цепт лечения водкой с мас- 
лом предложил “наш мест- 
ный онколог”. 

Или другое письмо — 
Людмилы Дворниковой из 
Кстово, Волгоградской обла- 
сти. Она пишет: “В нашем 
городе создано общество 
помощи онкобольным. Нас 
около 40 человек. О методе 
Шевченко много читали, от- 
носимся к нему с верой и 
уважением. Двое больных 
(признанных медициной 
безнадежными!) уже около 
года лечатся по этому ме- 
тоду. Результаты обнадежи- 
вающие.” 

Потрясающе интересное 
письмо прислал и Нуждов, 
который в настоящее вре- 
мя находится в Пензе на 
курсах повышения квалифи- 
кации врачей. Он пишет 
Николаю Шевченко: “Боль- 
шинство больных, которые 
обращаются к вам и ко мне, 
это люди четвертой клини- 
ческой группы, то есть, боль- 
ные с метастазами в дру- 
гие органы, “обреченные”, по 
классификации официаль- 
ной медицины. Такие боль- 
ные—аихне менее 90 —95 
процентов — могут лечить- 
ся только консервативно, то 
есть, без операции. Посте- 
пенно сложится статистика 
по выздоровлению (речь 
идет о лечении по методи- 
ке Шевченко — прим. Адм. 
“ЗОЖ”), я полагаю, что воз- 
можно даже отрицательная. 
То есть, из 10, скажем, чело- 
век 5 — 6 — 8 будут поги- 
бать. И все равно эту ста- 
тистику следует признать 
положительной, даже при 
условии, если выживуттоль- 
ко два человека. 

Но есть больные со вто- 
рой клинической группой — 
это:опухоли без метастазов. 
Таким больным показана 
операция. Однако они кате- 
горически от нее отказыва- 
ются, тем более отказывают- 


_ ся от “химии” и облучения, 


с азу начинают лечиться 


по Н. В. Шевченко. Выжи- 
ваемость в этой группе, я _ 
думаю, будет 8 —9 человек _ 
из 10: т 
Насиловать таких больных + 
— я имею в виду операцию 
— ни в коем случае не сле- 5, 
дует. Наконец, есть группа 
онкологических больных, ко- 
торым операция необходи- 
ма по жизненным показани- 
ям. И вот здесь-то, я пола- 
гаю, было бы очень полезно 
использовать методику 
Шевченко в предоперацион- 
ной подготовке, а уж после 
операции ее применение 
может стать решающим фак- 
тором в ведении больных. 
После удаления -основной 
опухоли, основной причины, 
смесь водки с маслом — 
опять-таки это мое предпо- 
ложение — будет работать 
отменно. 

Все это мысли, мысли, 
мысли. Основанные кое на 
каком опыте, в том числе и 
на положительных приме- 
рах. Нонеобходима лабора- 
торная статистика, класси- 
фикация, хотя бы для того, 
чтобы унифицировать ре- 
зультаты. То есть, нужна ог- 
ромная работа. Только она 
может дать сведения о боль- 
ных от начала лечения и до 
конца его — до смерти или 
до выздоровления. Собрать 
эти сведения при единич- 
ных обращениях типа кри- 
ков: “Помогите!” — вряд ли 
возможно”. 

“ЗОЖ”: Мы связыва- 
лись с Пензой, разгова- 
ривали с Нуждовым. Он 
обещал приехать в Моск- 
ву, обязательно побывать 
в редакции. Надеемся, 
что это будет очень инте- 
ресная встреча не только 
для нас, но.и для читате- 
лей. А пока послушаем, 
что говорят онкобольные 
или их близкие относи- 
тельно метода Николая 

Викторовича Шевченко. 


16 МАРТА МАМА 
ВСТАЛА НА НОГИ И 
ПОПРОСИЛА ЕСТЬ 


“Обращается к вам Пер- 
мякова Ольга Андреевна из — 
города Биккин, Хабаровско- = 
го края, пер: Советский, д. 5, 
кв. 26, Наша мама, которой 
исполнилось 74 года, сил! 
но заболела. Слегла. До, 
гое время ничего не 
12 февраля мыеен 
ках занесли в“ 


= ны обследования 
за елением вызвала 
ск ст в кабинет и со- 
магноз: рак подже- 
пудочной железы с а 
зами в печень ив лимфоуз- 
пы. Сказала также, что мама 
умирает и проживет не 
больше месяца. Я конечно 
Же, забрала ее на следую- 
щий день домой также на 
носилках. Но что делать, не 
знала. Удар был неожидан- 
ный. Мама жила со мной три 
года. Ни на что не жалова- 
лась. Я, правда, замечала, что 
она в последнее время по- 
худела и как-ни приду до- 
мой с работы — все лежит. 
На вопрос: “что-нибудь бо- 
лит, мама” — всегда отвеча- 
ла: “Нет ничего”. А потом 
лицо пожелтело, совсем пе- 
рестала есть, ослабла... 

13 февраля мы привезли 
ее домой. А дня через три 
подруга принесла мне вес- 
тник с методом Шевченко и 
рассказами людей, вылечив- 
шихся благодаря этому ме- 
тоду. 18 февраля к нам при- 
шла участковый врач, осмот- 
рела маму. Я отозвала ее в 
сторону, рассказала о мето- 
де и спросила, как быть: 
“Может, начать лечение вод- 
кой с маслом?” Врач отве- 
тила категорично: “Не сове- 
тую. Бесполезно. Только на- 
мучаете.” 

Ноя не могла сидеть сло- 
жа руки и не использовать 
шанс. Вдруг поможет. 

20 февраля утром мама 
выпила первый раз 30 грамм 
нерафинированного масла и 

| 30 грамм водки. Сегодня 16 
} марта. Она встала на ноги! 
Желтизна прошла. Появил- 
ся аппетит, который растет 
с каждый днем. Она ест все 
подряд, в связи с чем про- 
шу совет, что можно давать, 
а что нет. 1 

Теперь участковый вран 
приходит и удивляется: дав- 
ЕК мамы 120/80, она 
Б выглядит все лучше и луч- 
2 ше. Поправляется. НИ на что 
не жалуется.” 

“ЗОЖ”: Вот какое пись- 
мо. Мы передали его, как 
и было адресовано, Нико- 
лаю Викторовичу Шев- 
ченко, а Ольге Андреев- 
не высылаем методичку. 
И дай Бог ей удачи. 


СНОВА УЧУСЬ 
ХОДИТЬ 


«Я заболел в 1995 году. 
ухоль на левой почке. 


Сделали операцию в авгус- 
те 1 05го = удалили поч- 
ку из подтвердил: 


1995 года обнаружились 
метастазы в позвоночнике, 
В феврале 1996-го года от. 
казали ноги — онемение от 
пояснично-крестцового от- 
дела позвоночника по зад- 
ней поверхности до ступней. 
Ходить не мог, испытывал 
сильные боли, которые ути- 
хали только при примене- 
нии болеутоляющего. С 
февраля лечился травами, 
живицей. К апрелю стал со- 
всем худой. Анализ крови 
был очень плохим: гемогло- 
бин 64, РОЭ — 73. В мае — 
это все 1996 год — узнал о 
рецепте Шевченко. 

Бесконечно благодарен 
Николаю Викторовичу за 
него. Если бы не узнал о 
смеси водки с маслом, то, 
конечно же, уже не мог бы 
написать это письмо. 

С мая начал лечение. Про- 
водил его дома, Постепен- 
но стало наступать улучше- 
ние. Но вставать все еще не 
мог. В октябре меня свози- 
ли в Оренбургскую област- 
ную клинику и там устано- 
вили диагноз: деструкция 
пояснично-крестцового от- 
дела позвоночника, метаста- 
зирование, М стадия. 

После этого!я продолжал 
лечение водкой с маслом. 
С октября 1996 года уже не 
принимаю обезболиваю- 
щее. В декабре начал вста- 
вать и учиться ходить. Сей- 
час делаю упражнения и 
хожу на прогулки. Но все это 
через преодоление. Виктор 
Ковязин, Бугуруслан, 
Оренбургской обл.» 


“ЗОЖ”: Полный адрес 
Виктора — он преподава- 
тель музыки — есть в ре- 
дакции. Далее в письме 
идут вопросы к Шевчен- 
ко, на которые Виктор 
Ковязин, конечно же, по- 
лучит ответы. Очень хоте- 
лось бы, чтобы они ему 
помогли. 


А МЕЖДУ ТЕМ 
ПОШЕЛ УЖЕ СЕДЬ- 
МОЙ МЕСЯЦ... 


(из письма Николаю Шев- 
ченко) 

“Прочитала статьи о вашем 
методе. Но прежде о больном 
— моем муже. Ему 57 лет. Ле- 
жал в больнице и был выписан 
как безнадежный с диагнозом: 
диффузная лимфома ІМ стадии 
(высокая степень злокачествен- 
ности) с поражением всех групп 
лимфоузлов. Короче, как мне 
объяснил лечащий врач, сильно 
прогрессирующая лимфосарко- 
ма. Муж прошел 5 курсов хими- 
отерапии, правда, ему давали по- 


Чтиво не для ‹ он 


ловинные дозы, так как у него 
ревмокардит. В подмышечной 
области слева опухоль была уда- 
лена оперативно, Ну а после 5- 
го курса химиотерапии муж “за- 
работал” еще и ишемическую 
болезнь сердца. Срок жизни вра- 
чи отпустили 0,5 — 2 месяца. На 
данный момент прошло семь 
месяцев. И пока муж жив. Нача- 
ла лёчить его с июня 1996 года, 
хотя вы и указывали, что после 
химиотерапии нужно! делать 3- 
месячный перерыв. Но на ожи- 
дание врачи не оставили време- 
ни. Я брала для смеси 40 мл не- 
рафинированного подсолнечно- 
го масла и 17 мл 96-процентно- 
го спирта. Первый курс лечения 
никаких результатов не дал. 
Были боли. Сильная слабость. 
Потеря в весе, Заметно увели- 
чились опухоли лимфоузлов в об- 
ласти шеи, подмышками, в паху, 
начались сильные отеки, увели- 
ЧИЛСЯ ЖИВОТ. 

Однако после второго курса 

началось улучшение, и в конце 
сентября муж почувствовал себя 
гораздо лучше. Прошла слабость, 
и он даже начал работать на 
садовом участке, хотя до этого. 
не мог передвигаться, задыхал- 
ся; 

К сожалению, в ноябре муж 

заболел ветряной оспой — за- 
разился от внука. Проболел пол- 
тора месяца и все началось сна- 
чала, но в более тяжелой фор- 
ме. Сейчас лечение продолжаем. 
В любом случае пошел уже седь- 
мой месяц. вместо; отпущенных 
двух, он живет и болей особых 
нет. Светлана Пяткова, Ново- 
сибирск” (адрес в редакции 
есть). 

“ЗОЖ”: Нам не извес- 
тен конец этих историй. 
Однако судя по письмам 
все люди, о которых в них 
шла речь, получили об- 
легчение. Возможно, кто- 
то из них выздоровеет и 
расскажет нам о победе 
над болезнью. Одно 
очень важное условие: 
нужно не прерывать лече- 
ние, почувствовав, что - 
наступает выздоровле- 
ние — к сожалению, мно- 
гие делают именно так — 
и очень верить в свою 
победу. 

В заключение хотелось 
бы привести еще одно 
письмо заведующего ка- 
федрой генетики и цито- 
логии Ереванского уни- 
верситета, доктора био- 
логических наук Рубена 
Арутюняна. Письмо это 
нам передал Шевченко. У 
Арутюняна свои счеты с 
раком. Но в данном слу- 
чае дело в другом. 

“Был приятно удивлен, — пи- 
шет он Николаю Шевченко, — 
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очень логичной и научной 
цепцией эф вности мето 
Не всякому биологу это под силу, 
Очевидно, раздел надо развить ~ 
и дополнить ссылками на совре- 
менные данные литературы, ско-_ 
оперировавшись с биологами, ра- 
ботающими в онкоинститутах...” , 

“ЗОЖ”: Рубен Арутю- 
нян, несомненно, прав. 
Но где эти биологи? Био- 
логи, отзовитесь! 

И последнее. На стра- 

ницах вестника под руб- 
рикой “Рак можно побе- 
дить” мы отдали приори- 
тет лечению смесью вод- 
ки с маслом. Но было бы 
неправильно утверждать, ` 
что это единственный | 
путь в борьбе с недугом. 
В вестник прислал пись- 
мо москвич Александр 
Анатольевич Соловьев. 
Его телефон 386-94-51. 
Он пишет следующее: 

“В настоящее время я осуще- 
ствляю курс лечения от рака гор- 
ла по методу Беллы Яковлевны 
Качугиной с 28 сентября 1996 
года. На момент начала лечения 
я с трудом мог проглотить гло- 
ток воды. Спустя два месяца все 
признаки болезни были ликвиди- 
рованы и дальнейшее лечение на- 
правлено на предотвращение 
рецедивов болезни. 

Первые грозные признаки по- 
явились в середине июля 1996 
года. На протяжении августа и 
сентября я наблюдался у не- 
скольких врачей. Мне ставили 
различные диагнозы: хроничес- 
кий тонзилит, грибковая ангина и 
даже сифилис. 1-го октября в 
городском онкологическом дис- 
пансере у меня, наконец, взяли 
анализ на биопсию и через две 
недели я получил подтверждение 
о наличии злокачественной опу- 
холи. Все врачи, к которым я в 
дальнейшем обращался за кон- 
сультацией, утверждали, что опу- 
ХОЛЬ В начальной стадии разви- 
тия, но расположена так, что опе- 
рировать ее невозможно. От 
предлагаемых традиционных 
методов лечения я отказался и с 

28 сентября строго придержива- 
юсь методики, рекомендуемой 
Беллой Яковлевной. 

С первых же дней лечения 

наблюдалось улучшение состоя- 
ния. Сначала прошли воспаление 
и язвы, затем стала уменьшаться 
опухоль и лимфатические узлы. 
В ноябре 1996 года не осталось 
никаких видимых признаков бо- 
лезни. Хочу через вестник 
“ЗОЖ” выразить огромную бла- 
годарность Белле Яковлевне Ка- 
чугиной.» 


“ЗОЖ”: Со своей сторо- 
ны мы публикуем теле- 
фон Беллы Яковлевны: 
261-08-72. 


Ти 


стол без зелени?! Что за блюдо без зеле- 
российский климат достаточно суров и 


балует нас зеленью весьма короткое время. Приво- 


зимая же издалека мало кому доступна по ценам. 
и не безопасна: рентабельность подобного про- 
изводства достигается усиленной химизацией. 


Между тем через пару недель зелень можно иметь 
в своем рационе без ограничения. Бесплатно. Речь 
идет о дикорастущих съедобных травах. Многие из 
них по своим качествам, лечебным свойствам, пи- 
тательности и чистоте превосходят культурные рас- 
тения. Это объясняется многими причинами, в част- 
ности, и тем, что в результате селекции культурные 
растения утратили способность вырабатывать и на- 
капливать в себе многие ценные вещества. 


Первые молодые побеги таких 
ний, как крапива и сныть, в 
одмосковье и других местах 
средней полосы России можно 
собирать уже в конце марта— на- 
чале апреля — самой ранней вес- 
ной. 

Говоря о крапиве, надо отме- 
титьцелый комплекс самых раз- 
нообразныхи необходимых чело- 
веку полезных веществ. Ее лис- 
тья содержат большое количе- 
ство хлорофилла, белковые ве- 
щества, аскорбиновую кислоту 
(вдвое больше, чем в моркови, 

щавеле, ягоде облепихе), мине- 
ральные соли, дубильные веще- 
ства, ‚ железо. Кароти- 


на в ней также больше, чем в 
моркови. Если после мытья кра- 
пиву отжать, то вода с нее при- 
обретает розоватый оттенок, сви- 
детельствуя о большом содержа- 


Домашний доктор 


В ТАЙГЕ СТОМАТОЛОГА НЕ 
ДОКРИЧИШЬСЯ 

Несколько лет назад я напи- 
салв "ЗОЖ" письмо, в котором 
сообщал известные мне спосо- 
бы лечения гипертонии и гриб- 
ковых заболеваний. Сейчас же 
хотел бы поделиться опытом 
борьбы с флюсом. Но прежде о 
себе. 


Мне скоро 70. Всю жизнь ра- 
ботал в полевых условиях: ста- 
рателем на золотых приисках, в 
геологических партиях, был и 
охотником. Сами понимаете, сто- 
матолога в лесу днем с огнем 
не сыщешь. Вот и пользовался 
народным методом сам, да и 

-других от флюса спасал. 
` де надо так. Возьмите 
ку или крепкий табак из 
ет или папирос: Положите 
между больной десной 


через 2—3 часа. 
іболезньв 


нии каротина. По питательности 
крапива не уступает многим бо- 
бовым, например, гороху, фасоли. 
Крапиву можно использовать в 
любых блюдах, Особенно в са- 
латах и в травяных чаях. Если 
крапиву.заготавливать впрок, то 
ее можно включать в рацион круг- 
лый год, используя в межсезонье 
ввиде сухого порошка, добавля- 
емого в блюда. 

Другое не менее распростра- 
ненное и полезное растение — 
это сныть обыкновенная — мно- 
голетнее травянистое растение 
семейства зонтичных, Произра- 
стает повсеместно. Стеблевая 
часть появляется летом, а весной 
всюду видны побеги молодой 
сныти. В пищу идут нежнозеле- 
ные прикорневые листья с че- 
ренками, нижняя часть которых 
может иметь коричневатый отте- 


с обоих концов сигареты, закру-, 
тите ее, как конфету, и положите! 
за щеку. Слюну сплевывать обя- 
зательно и как можно чаще. і 
Кстати, у детей может возникнуть! 
чувство тошноты — они ведь не-) 
привычные ктабаку. В этом слу-\ 
чае надо чаще полоскать рот 
теплой водой и пить молоко/ 
Проделайте эту процедуру раза 
три, и флюса какне бывало. 


Ка ПОЛУСТИЕ появление 
чмёня. Олькопочувствова- 
5 покоаеноние века и зуд, не! 


медленно приступайте кпрофи-| 
лактике. Нагрейте чайники при-\ 


ложите кнему палец, нагревая \, 


его до крайней точки терпения 
(можно это’делать и на элект- 
рической лампочке или очень го- 
рячей батарее). Быстро прикла- 
дывайте палец к покрасневше- 
му веку и держите до тех пор, 
пока не остынет до температу- 


ры тела. Снова нагрейте палец / 


10 солнышко — пришла пора крапивы 


нок, свидетельствующий о высо- 
ком содержании в них каротина. 
Из собранных листьев можно го- 
товить самые разнообразные 
блюда и особенно салаты. Наре- 
занную зелень сныти хорошо до- 
бавлять в готовые щи, борщи, 
супы, во вторые блюда; употреб- 
лять в сыром и вареном виде; 
мариновать, квасить, солить, су- 
шить, заготавливая впрок. Пре- 
восходна сныть в салатах, икак 
приправа к мясным и рыбным 
блюдам, придавая им пикантный 
привкус и аромат. 

Вкусной получается и зеленая 
приправа из толченой сныти с 
зеленым луком. Сныть обладает 
высокими целебными свойства- 
ми, По содержанию витамина С 
она неуступает свежей капусте. 
Установлено, что зеленые листья 
сныти содержат железо, медь, 
марганец, титан, бор, ставя ее в 
ряд наиболее полезных дикоро- 
сов, оказывающих целебное во3- 
действие на организм. В народ- 
НОЙ медицине она применяется 
для лечения многихзаболеваний. 
Поэтому использование сныти в 
питании является одновременно 
и профилактикой заболеваний. 
Пищевая и целебная ее полез- 
ность возрастает в сочетании ее 
с крапивой, щавелем, одуванчи- 
ком, подорожником и другими. 

Употребляя крапиву, сныть и 
другие дикоросы, ведя здоровый 
образ жизни, можно избежать 
преждевременных недугов и по- 
высить жизненный тонус. 


Буду рад, если кому-то эти 
секреты пригодятся. 

Адрес: 678170, Мирный, 
Якутия, Саха. ул. Комсомоль- 
ская, д. 22, кв. 119. Киму Алек- 
сандровичу Чухайтану. 


ЕЩЕ РАЗ ПРО ВИТИЛИГО 


В вестнике № 8 (69) за 1996 
год я обратилась к читателям 
вестника с просьбой прислать 
рецепты от витилиго — моя 19- 
летняя внучка страдала этим за- 
болеванием. Многие откликну- 
лись на мою просьбу и присла- 
ли рецепты, которыми мне хо- 


! чется поделиться с вами. 


П) 


и снова прикладывайте. И так ' 


10—15 раз. 4 
Если ячмень уже выступил, те 


делайте эту процедуру через 
каждые полчаса в течение дня. 


б На второй день, уверяю, все ПРО 
падет. 


1. 2 чайные ложки семян пас- 
тернака растолочь и залить ста- 
каном кипяченой воды. Пить 3— 
4 разав день за 30 минут до еды, 

Можно заменить “Барокса- 
ном” — продается в аптеке. Это 
препарат из пастернака. 

2. Пить овощной сок: морковь, 
пастернак, картофель в пропор- 
циях 1,5:1:1. 

3. Ешьте сырые овощи. 

4. В клинике лечат лекар- 
ством, которое называется “Псо- 
беран”, нужно пройти минимум 


Когдя я доживаю до весны и 
появления первых бордовых ро- 
стков сныти и крапивы, то’счи- 
таю, что самое страшное позади. 
В молодых ростках сныти икра- 
пивы уйма полезных биологичес- 
киактивных веществ, которые так 
нужны изголодавшемуся без них 
организму за долгую зиму. С это- 
го момента —с первых чисел ап- 
реля и до самой поздней осени 
основная моя пища — салаты. В 
них основным ингредиентом слу- 

жат дикоросы, особенно крапива 
и сныть, а потом и другие расте- 
НИЯ. 

К приготовлению салатов и 
других блюд надо подходить 
творчески, не придерживаясь ка- 
ких-либо надуманных рецептов, 
используя все то, что есть под 
руками. Главный принцип— это 
многокомпонентность состава, 
чтобы организм получал макси- 
мум необходимого и полезного. 
Такие рецепты, вкоторых авторы 
советуют подсолить, обжарить, 
ошпарить, очистить, кпримеру, 
картофель, — все это отлукавого, 
поскольку служат не здоровому 
образужизни, а отдают дань вку- 
совым эмоциям и привычкам. 

Не зря Поль Брэгтписал: плоть 
глупа! Что полезного остается в 
поджаренном луке? Разве что 
запах! Ав очищенном откожуры 
картофеле лучшее уходитв по- 
мойное ведро. Обжаривание, ва- 
рение, ошпаривание— это все ку- 
линарные ухищрения на службе 
увкуса, уничтожающие полезное 


6 курсов (но'его в аптеках днем 
с огнем не сыщешь). 

5. Ешьте петрушку. 

6. Трава ряска с медом 1:1. 

7.Выпарить на солнце коро- 
вью мочу и образовавшуюся 
соль втирать в белые пятна. 

8. Пить и прикладывать к пят- 
нам мочу. 

10. Ешьте в большом количе- 
стве сельдерей, болгарский пе- 
реци капусту, а также лимоны, 
яблоки, шпинат, зеленый лук, пей- 
те настой шиповника. 

11. Смазывайте пятна свежим 
инжиром или мякотью дыни. 

12. Принимайте порошок из 
высушенной пленки от яичной 
скорлупы. 

Будьте здоровы. 

Зинаида Баранова. 

Адрес: 141600, Московс- 
кая обл., Клин, ул. 60-летия 
Октября, д. 5, кв. 43. 

ххк 
КАК Я ИЗБАВИЛСЯ ОТ. 
ЛИПОМЫ 
Несколько раз читал врубри- 
ке “Отзовитесь” просьбы посо- 
ветовать, как избав пи- 
помы: Расскажу ос 
Наверное, мног 


рекомендуют тра- 
‘вы с горечью (одуванчик, елей. 
мик) подержать в соленой воде, 
ошпарить кипятком или подер- 
жать внем, Ничего подобного не 
делаю. Такие приемы только 
ухудшают качество трав. Их кла- 
ду в салат столько, чтобы не ощу- 
щать ь. Кстати, горечь цели- 
тельный компонент. Приготавли- 
вая салаты, траву хорошо пере- 
бираю и промываю холодной во- 
дой, затем мелко режу, включая 
крапиву, которую многие “специ- 
алисты” рекомендуют ошпари- 
вать, чтобы “не обжечься”. В са- 
латы добавляю и культурные ра- 
стения — все, что есть, например, 
натираю натерке сырой свеклы, 
моркови, редьки, кожуры лимона 
— соквыжимаю в салат. Если нет 
лимона, придаю остроту яблоч- 
ным уксусом. Для этого также 
использую кислицу, кислый ща- 
вель. Его стараюсь летом упот- 
реблять как можно больше. Он до 
самой поздней осени дает моло- 
дые листья. Имеет богатый хи- 
мический состав, обладает про- 
тивоопухолевой активностью. Не 
рекомендуется он лишь людям с 
почечной и желчекаменной бо- 
лезнями: 

В зависимости от наличия тех 
или иных продуктов, кроме дико- 
росов, в салат кладу вместе с 
кожурой печеный или вареный 
картофель, разумеется, перед го- 
товкой тщательно вымытый, раз- 
личные приправы — Красный пе- 
рец, имбирь, кореандр, корицу, 
молотые на кофемолке семена 
укропа, фенхеля, льна; добавляю 


дели растение, которое радует 
глаз своей красотой, особенно 
осенью, когда с него свисают 
грозди ягод. Оно называется ла- 
конос американский, или фито- 
лакка. Это довольно высокое — 
под 2 метра— растение, о кото- 
ром влитературе написано, что 
оно ядовито, причем это касает- 
‘ся абсолютно всех его частей, 
однако в одной из книжекя про- 
читал, что молодые побеги фи- 
толакка можно использовать в 
пищув виде салата. 

В другой нашел сообщение, 
что фитолакка используется и 
при лечении раковых опухолей. 

Так вот что произошло со 
мной. Прошлым летом мне при- 
шлось много работать на откры- 
том воздухе под палящими лу- 
чами солнца, и, возможно, поэто- 
муна правой руке уменя появи- 

лось уплотнение (жировик), ко- 

торое начало быстро расти и до- 

вольно скоро достигло внуши- 

_ тельных размеров. 

Знакомые советовали обра- 
ься к косметологу, удалить 


Домашний доктор 


0 и. 
Е -Заправляю салат нера- 
рованным растительным 
маслом, обычно подсолнечным 
Можно добавлять в салат каши 
— рисовую, гречневую. 
итаю, что приготовление еды 
— это широкая импровизация и 
постоянное экспериментирова- 
ние, Публикуемые, кстати, рецеп- 
ты блюд создаютеще и негатив- 
ный психологический аспект, 
Если при готовке отсутствуеттот 
или иной ингредиент, а это бы- 
вает часто, у “кулинара” как бы 
опускаются руки". Раз того или 
иного нет, то и блюдо не полу- 
чится. Создаются искусственные. 
шоры, ограничение — вместо 
творчества, основанного на ис- 
пользовании всего того, что есть 
в наличии. 

Повторяю, самым лучшим блю- 
дом из дикоросов считаю сала- 
ты. Можно, конечно, варить из кра- 
пивы щи, сныть квасить, но польза 
оттаких блюд уже нета. Кстати, 
из дикоросов можно приготавли- 
вать отличные соки, пропуская 
через мясорубку и выжимая за- 
тем через марлю. Это очень силь- 
ное оздоровительное средство. 
Испытал на себе. Вкус, конечно, 
не из приятнейших, но польза ко- 
лоссальнейшая. Известно, что 
таким способом американские 
фермеры “поднимали на ноги" 
только что родившихся телят. 

Если же говорить о вкусовых 
эмоциях, то прав был МаркТвен, 
когда сказал, что все вкусное 
вредно, аневкусное -- полезно. 
Так оно и есть. Хотя — понимаю 
— устоять от вкусовых соблазнов 
очень и очень непросто. 

Александр БАНИН 


я стал собирать их, раздавливать 
и этой массой обкладывать об- 
разовавшийся нарост. Кактоль- 
ко подсохнет, мазал снова. Итак 
— целыми днями. 

Кроме того, глотал эти ягоды, 
постепенно увеличивая количе- 
ство. Через 46 дней заметил, что 
жировик стал уменьшаться в 
размерах, ина85-й день он про- 
пал. Думаю, чтоя поступил пра- 
вильно, что не пошел на опера- 
цию. 

Адрес: 350015, Красно- 
дар-15, а/я 285. Пикалькову 
Валентину Михайловичу. 


жк 


“ЗОЖ”: Кстати, давайте 
послушаем, что говорит о 
лаконосе хорошо знакомый 
нашим читателям Николай 
Сергеевич Паршин. 

Лаконос, или фитолакка, — 
представитель Северной Амери- 
ки, ноу нас хорошо прижился. 
Он сравнительно морозоуотой- 
чив и влаголюбив. Густо обли- 
ственные побеги на зиму отми- 
рают. Не любит солнечные мес- 

та, предпочитает расти в тени, 
так как яркое солнце губитель- 


Отзовитесь 


Обращаюсь к вам вторично 
по поводу кремниевой воды. Я 
инвалид 2-й группы по заболе- 
ванию позвоночника. Мне 73 
года. Из дома не выхожу. Про- 
шу сообщить мне адрес МГП “На- 
родная медицина”, которое, как 
вы сообщали, высылает кусочки 
кремния. 

Адрес: 600007, Владимир, ул. 
Грибоедова, д. 6/88, кв. 32. Хо- 
товой Елене Николаевне. 

«ЗОЖ»: Увы, мы не распола- 
гаем адресом вышеуказанного 
МГП — о том, что такая услуга 
оказывается, нам сообщил чита- 
тель. Однако во Владимире у 
нас более 700 подписчиков. 
Может быть, кто-то поможет Еле- 
не Николаевне, занесет ейікусоч- 
ки кремния. А может, откликнет- 
ся МГП. 

х жж 

У моей 17-летней дочери за- 
болевание век — демодикоз. 
Обращались к врачам, лечились 
в больнице, прошли через экст- 
расенсов — все бесполезно. Мо- 


но действует на его листву. В 
нашей местности хорошо себя 
чувствует и быстро растет. Цве- 
сти начинает со второй полови- 
ны июня до августа месяца бе- 
лыми цветами, собранными в 
кисти, напоминающими “свечи” 
каштана. Хороший медонос, пче- 
лы его активно посещают. 
Лаконос применяю при ради- 
кулитах, полиартритах. Для это-. 
го готовлю настойку. Беру 0,5 
стакана высушенноѓо корня, одну 
столовую ложкупрополисаи 0,5 
л водки. Настаиваю втемноте до 
10 суток при комнатной темпе- 
ратуре. Для усиления действия 
настойки можно добавить 0,5 
стакана свежесобранных цвет- 
ков сирени. Настойку применяю 
как противовоспалительное и 
обезболивающее. Рекомендует- 
Ся она для полоскания горла при 


‚ фарингитах и тонзиллитах. Для 


этого берут одну столовую лож- 
ку настойки на стакан теплой 
воды (подсоленной). 

Лаконос нашел применение 
как отхаркивающее, мочегонное, 
противоглистное‘и слабитель- 
ное средство в виде отваров ли- 
стьев и корней, 


К 


«ЗОЖ» № 6 (91), 


ного заболевания:или знает, как 

это сделать? Помогите! Заранее 

благодарю всех. ^ 2 

Адрес: 680021. Хабаровск- 
21. До востребования. 
Предъявителю паспорта 
523735. { 
жхх 
Мой маленький племянник, ко- 

торому сейчас 2,5 года, родился 
с кистой в правом полушарии 
мозга. По крайней мере так го- 
ворят врачи. Вследствие этого 
у него не развиваются левая 
рука и ножка. Не стану описы- 
вать наши ежедневные слезы. 
Будем благодарны всем, кто по- 
может советом. Есть ли какой- 
то способ избавиться от Кисты?. 
Возможно, кто-то знает адрес 
Геннадия Малахова, и он смо- 
жет дать нам совет? 

Адрес: 606037, Нижегород- 
ская обл., г. Дзержинск. а/я 
92. 

ж жж 

Буду благодарна тем, кто выш» 
лет мне траву буквицу и лукови- 
цы цикломенов для лечения гай- 
морита. Все расходы оплачу. 

Адрес: 423300, Татарстан, г. 
Азнакаево, ул. Ленина, д. 19, 
кв. 11. Гарифуллиной Фари- 
де Абдрахмановне. 

ххх 


Обращаюсь к читателям вест- 
ника. Не знает ли кто от бабу- 
шек- дедушек старинного сред- 
ства от эпилепсии, которое на- 
зывается росные капли? Прочи- 


Из корня лаконоса готовят 

препараты “Ангиноль”, “Мери- 
фит”, применяемые для лечения 
ангин и фарингитов. “Аскофит” 
и “Фитолакцин” — для лечения 
радикулитов и полиартритов. В 
США, Англии и Германии препа- 
раты лаконоса используют наря- 
ду с другими лекарственными 
средствами при лечении опухо- 
лей различной локализации. 

Гомеопаты применяют вытяж- 
ку из свежих корней фитолакка 
при ревматизме, радикулите и 
болезнях горла. Имеются на- 
блюдения, что отвары ягод ла- 
коноса способствуют снижению 

артериального давления в на- 
чальных стадиях гипертоничес- 
кой болезни. 

Сокягод можно применять как 
пищевой краситель при кваше- 
нии капусты, приготовлении кре- 
мов и соков. Крупные листья 
охотно поедаются животными. 

Фитолакк декоративен в лю- 
бую пору года, радуя обилием 
цветов и темно-фиолетовыми, 
точно лакированными ягодами 
до поздней осени, Хорошо выг- 

ЛЯДИТ В ОДИНОЧНЫХ посадках на. 
газонах в окружении ! цев 


Отзовит‹ 


Рис быстро растет, Его нуж- 
но раздавать людям. Лечитесь 
на здоровье. Живой индийский 
рис улучшает самочувствие, ле- 


плавали 15 изюмин, 2 штучки ку- 
раги и белые крупинки непра- 
вильной формы размером с го- 
рошину и набухшие, Как оказа- 


Адрес: 680000. Хабаровск, 
ул. Лермонтова, д. 54, кв. 145. 
Шевцовой Варваре Никола- 
евне. 


С. Т, Аксакова, . 
издание “Худо- 


жественная литература”, 1986 


год. Аксаков описывает, как в 


= 


детстве вылечился от эпилепсии И лось, это была настойка “Живо- ЧИТ гипертонию, атеросклероз, 
этими каплями за один месяц, и Моему сыну 8 лет, у него хро- го индийского риса”. По вкусу снимает головные боли, облег- 
болезнь больше никогда не воз- нический тонзиллит, тонзил-кар- она ‚напоминает чайный гриб, чает состояние при сахарном ди- 


вращалась к нему. 

Может, кто слышал, из чего и 
как готовят эти капли? 

Адрес: 433510, Ульяновс- 
кая обл. г. Дмитровград-4, ул. 
Ленина, д. 43, кв. 130. Оси- 
повой Диане Ивановне. 


«ЗОЖ»: Нам, кстати, это тоже 
интересно. Сообщите, кто зна- 
ет. 

ххх 


Мне 44 года. У меня двое де- 
тей и опухоль щитовидной же- 
лезы. В течение двух лет врачи 
настаивают на операции. Но я 
никак не могу решиться. Под- 
скажите, что делать, если кто-то 
избавился от зоба народными 
методами. 

Адрес: 248012. Калуга, ул. 
Кубяка, д. 9, кор. 3, кв. 16. 
Корсакову А. Н. 

ххх 

У моего 42-летнего сына вра- 
чи обнаружили органическую 
кисту почки. Операцию пока не 
делали, но предложили попить 
настойку болиголова. Если кто- 
то может, вышлите, пожалуйста, 
эту настойку наложенным пла- 
тежом. Я одинока, боюсь остать- 
ся совсем одна, да и у сына две 
маленькие дочери. 


Домашний доктор 


или резеды. Засушенные ягоды 
с ветками красивы в зимних 
букетах. 

Птицы охотно посещают лако- 
нос, ягоды нужно защищать по- 
лиэтиленовыми мешочками. 

Очень может быть, что Пар- 
шин сможет даже выслать се- 
мена лаконоса. Обращайтесь 
по адресу: 398026, Липецк, ул. 
С. Тяньшанского, д. 15. Пар- 
шину Николаю Сергеевичу. Не 
забудьте в письмо вложить 

конверт с марками. 


хх 


СКОРО ЗАЦВЕТУТ 

_ ОДУВАНЧИКИ 
Благодаря вестнику мой брат, 
инвалид 1-й группы, парализо- 
лее 17-тилет, не про- 
т обен самосто- 
ься, нои при- 

‚ семье. Он 

атель- 


диопатия. Периодически быва- 
ют сильные боли в суставах, му- 
чает бессоница. Если кто знает 
способы лечения, отзовитесь. Пе- 
ресылку конверта оплачу. 

Адрес: 393630, Тамбовская 
обл., Токаревский р-н, п/о 
Абакумовка. Дубровской 
Вере Серафимовне. 


ххх 


Выписываю вестник уже вто- 
рой год. У меня просьба к чита- 
телям. Если кто знает, как 
пользоваться морским индийс- 
ким рисом, напишите. Мне ска- 
зали, что он избавляет от мно- 
гих болезней. Но хотелось бы 
знать о нем подробно. 

Адрес: 601220, Владимир- 
ская обл., Собинский р-н, п. 
Ставрово, ул. Герцена, 20. 
Филипповой Людмиле Ива- 
новне. 

“зож”: к счастью, мы толь- 
ко-только получили письмо из 
Хабаровска и именно про 
индийский рис. Может быть, 
Людмила Ивановна извлечет 
из него пользу. 

Месяц назад мне подарили 
800-граммовую банку, на 2/3 на- 
полненную жидкостью, в которой 


много. Но:он настоял: “Ничего, 
когда будет время". 

Однажды я прочитала... Мало 
того, что вестник мне понравил- 
ся обилием хороших советов — 
я уже многое для себя взяла на 
вооружение — я подписала на 
него свою сестру и куму. Пишу 
же сейчас для того, чтобы вне- 
сти свою лепту в рубрику “До- 
машний доктор”. Хочу расска- 


зать о том, как я борюсь с са- 
харным диабетом. Сраннейв == 


НЫГИДО ПОЗДНей‘осени каждый 
день я съедаю по 6—8 одуван. 
чиков, сырымы, без цветоножек! 
Таким образом, за сезон“сы 
даю” 3—4 единицы сахара, ио 
держится уменя на уровне 4 е, 
Врач говорит, что лучшего иже 
лать не надо. Скоро зацве 
одуванчики, и я снова буду их 
есть. | 
Иеще. Вс метод | 


лечения подсолнечным маслом 
оао ом 
:пОТОЙВЫПЛЮНуТЬ. Так вотвтод- 
ной из газет я прочитала, 
ЭТИМ Сп 


что 
Спс можно избавить- 

ногих заболеваний; го- 
ь И тромбофлебита: 


сила, хороший сон, я ЛИЧНО на- 


только слаще, 

Вестник я выписываю уже два 
года, но ни разу не встречал ин- 
формации об индийском рисе, а 
ведь это хорошее лечебное сред- 
ство. Посему высылаю рецепт 
приготовления настойки. Но в 
свою’ очередь хотел бы знать не- 
которые нюансы. Например, мож- 
но ли принимать настойку во 
время 3 — 4-дневных голоданий, 
как она сочетается с уринотера- 
пией, можно ли пить ее во вре- 
мя чистки печени, почек, суставов, 
крови... А главное, что. происхо- 
дит в организме при употребле- 
нии настойки индийского риса. 

Хотелось бы уяснить для 
себя эти вопросы, Ну а теперь 
рецепт. 

1 столовую ложку промытого 
в проточной воде индийского жи- 
вого риса залить 0,5 литра от- 
стоянной воды, добавить 1 сто- 
ловую ложку сахара, 10 — 15 
изюминок, 3 сушеные дольки яб- 
лока или кураги, настоять 24 часа 
(но не передержать). Банку при- 
крыть марлей, плотно закрывать 
не надо. Настой процедить и пить 
по 100 — 150 миллиграммов за 
15 — 20 минут до еды 3 раза в 
день. Принимать в течение года, 
затем перерыв на полгода. 


лудка, кишечника, сердца, легких, . 


печени, женских болезней итак 


далее. Более того, лечение мас- 
лом предупреждает образова- 
ние злокачественных опухолей 
Напомню, в чем заключается 
метод. 1 столовую ложку расти 
тельного (или арахисового) ма 
ла сосредоточьте в передне 
части рта и сосите его в тече 
ние 10—20 минут. Сначала мас 
ло становится густым, пото! 
жидким, как вода, и только пос 
ле этого его следуетвыплюнуть\ 
Ни в коем случае не глотать — в 

содержатся веще- 
ства, Которые оно вытягивает из 
организма. Процедуру можно 
выполнять два раза в день —ут- 
ром натощак и вечером перед 
сном, Для ускорения лечения — 
О раз в день. 

е 


дей, страдающихмноги- 
мхроническими болат. 
ИЛ 7 ене подозрэ- 
вает о своих болячках и считает 
себя здоровым человеком, 
Так что лечитесь на здоровье. 


Ипустьквам вернутся 


абете, лечит язву желудка и за- 
болевания желчных путей, сни- 
мает боли в сердце, замедляет 
развитие рака, заменяет антиби- 
отики, растворяет соли в суста- 
вах, камни в почках, печени, мо- 
чевом пузыре, благотворно дей- 
ствует при радикулитах, усиливает 
половую потенцию. 

Всех вам благ, счастья и здо- 
ровыя; 

Адрес: 680009, Хабаровск, ул. 
Д. Бедного, д. 21, кв. 208. А/я- 
93 Олексюку Ивану Петровичу. 


“ЗОЖ”: Увы, к сожалению, 
мы не может ответить на воп- 
росы Ивана Петровича и очень 
надеемся на наших читателей, 
которые уже освоили прием ин- 
дийского иса. Может быть, чи- 
татели ответят на вопросы Олек- 
сюка и одновременно напишут 
нам в редакцию. Расскажут об 
индийском рисе, о его пользе, 
стоит им заниматься или нет, 
ибо наши читатели частенько 
спрашивают об этом рисе, кста- 
ти, называя его иногда тибетс- . 
ким, или японским. 

Ну, а в остальном нам оста- 
ется поблагодарить Ивана Пет- 
ровича за полезное письмо в 

зож”. 


чала лечиться маслом. 
Адрес: 352510 Лабинск, 
Краснодарского края, ул. 
Гагарина, д. 73, Белобровой 
Любови Петровне (45 лет, 
учительница). 


ххх 


ЧТО СТОИШЬ, КАЧАЯСЬ... 

Издавна на Руси рябина 
пользовалась особым почетом, О 
ней не только пели задушевные 
песни — хорошо известно о ее 
целебных свойствах. 

Так, русские землепроходцы, 
когда трудно было найти чистую 
воду, настаивали в ведре воды 
болотной листья рябины. Через 
2 часа запах и привкус болот- 
НОЙ воды исчезали полностью. 
Тоесть природные фитонциды 
рябины суспехом соперничают 
с ионами серебра, хлора и ак- 
тивированного угля. 

г Как ТОЛЬКО появляются пер- 
ые листочки рябин 

веточки (3—4 Щи г. Е: 

вый баллон отстоенной воды). 

Через несколько часов эту в 

МОЖНО спокойно ПИТЬ И И 


и врач 


Давно, еще со времен вос- 
кресных приложений к “Совет- 
скому спорту”, читаю ваши вы- 
пуски. Доброе и нужное дело 
пытаетесь удержать на плаву. 

Деятельность вашу “бурно 
одобряем”, но... Есть в бочке 
первосортного меда такая уве- 
систая ложка дегтя, как про- 

фессор Щенников. 

Вестник не один раз писал 
о нем и его методе сухого го- 
лодания. После одной из пер- 
вых публикаций я позвонила 
по указанному телефону. На 
мой вопрос о более подроб- 
ных сведениях было предло- 
жено купить книгу. Я приеха- 
ла на место встречи. Подошел 
юноша, будто бы вылеченный 
профессором Щенниковым. 

Сказал, что профессор поехал 

в Германию, и предложил та- 

кую брошюру, в которой не со- 

держалось ничего сверх того, 
что было опубликовано у вас. 

Стоила эта брошюра треть 

моей тогдашней зарплаты. Так 

как в то время интерес к про- 
блеме у меня был чисто тео- 
ретический, ас деньгами никог- 
да не было густо, я отказалась. 

Через несколько лет смер- 
тельно заболела моя сестра — 
быстрорастущая опухоль го- 
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ловного мозга, Операции из- 
бежать не смогли, Но, к сожа- 
лению, опухоль уходит глубо- 
ко к основанию черепа, поэто- 
му всю ее вырезать не удалось. 
В декабре 1995 года сразу 
почти после операции я стала 
лечить сестру по методу Шев- 
ченко. Но она выдержала толь- 
ко один месяц — ее жутко 
тошнило. Она отказалась пить 
водку с маслом наотрез. Я 
даже подумала, что опухоль, за- 
няв место в центральном пуль- 
те управления, нарочно созда- 
ет себе подходящие условия, 
воздействуя выделениями на 
психику сестры, подбивая ее не 
лечиться. 

Лечиться голоданием сестра 
не отказывалась. В “траволе- 
чебнике” Алексея Попова (мне 
кажется, что это один из са- 
мых ценных травников) я на- 
шла, что подверженные эпилеп- 
сии (а именно так выглядят 
приступы потери сознания у 
сестры) должны голодать всю 
жизнь каждые 3 дня из 9 дней. 

Я написала в Вешенское. От- 
вет пришел не так скоро (был 
сезон отпусков), но очень вни- 
мательный и вдумчивый. 

А. Д. Гребеник писал, что У 
него нет методик лечения та- 


живет и здравствует долгие годы Юрий Юнусович Даутов 


ких больных, и предлагал об- 
ратиться к профессору Щен- 
никову, сообщая его адрес. 
Письмо было корректным, ис- 
черлывающе отвечало на мой 
вопросы и очень человечным. 
Хочу сказать спасибо докто- 
ру Гребенику. 

А вот со Щенниковым про- 
изошло странное дело. 28 ав- 
густа 1996 года сестра посла- 
ла перевод (80 тысяч рублей) 
по указанному в Кисловодске 
адресу, чтобы получить книгу. 
С тех пор прошло более чем 
полгода. О книге ни слуху, ни 
духу. Аксайская почта делала 
запрос в Кисловодск. Ответ; 
“Перевод вручен лично Щен- 
никову 31. 08. 96”. А мы-то 
стали уж думать, что в Кисло- 
водске вообще Щенникова нет, 
а под его именем орудует груп- 
па мошенников. 

В ноябре 1996 года сестра 
поехала лечиться в Майкоп к 
Ю. Ю. Даутову, о котором мы 
узнали тоже от вас. Спасибо! 
Выражаю самую сердечную 
благодарность Юрию Юнусови- 
чу! На очень маленькое рассто- 
яние, может быть, даже совсем 
микроскопическое, но все же 
продвинулась сестра к излече- 
нию. Последняя томограмма 


показала некое улучшение. В 
марте с. г. она опять проходит 


курс лечения у Юрия Юнусо- 


вича. Он целитель от Бога, вы-_ 
сококлассный специалист сво- 
его дела, а кроме того, увле- 
ченный и очень добрый чело- 
век. Я бы прибавила “и сме- 
лый”. Взять больную с таким 
диагнозом, как у моей сестры, 
не всякий решится. Я бы хоте- 
ла, чтобы вы напечатали огром- 
ными буквами: “ПУСТЬ ЖИВЕТ 
И ЗДРАВСТВУЕТ ДОЛГИЕ 
ГОДЫ ЮРИЙ ЮНУСОВИЧ ДА- 
УТОВ!!” А дальше список тех, 
кто захочет присоединиться к 
этому лозунгу. Я думаю, тыся- 
чи исцеленных им больных 
подпишутся. 

А вот как получить книгу от 
Щенникова? Да и нужна ли 
книга такого автора? 

“ЗОЖ”: На всякий случай, 
если профессор Щенников все 
же соизволит выслать указан- 
ную книгу, сообщаем адрес 
автора письма: 

143500, Истра, Московской 
области, ул. Юбилейная, д. 12, 
кв. 13. Скориковой Нине Ми- 
хайловне. Со своей стороны, 
Администрация вестника вы- 
полняет ее пожелание: о Дау- 
тове — крупными буквами. 


зательно собираю цветы и лис- 
тья рябины, подсушиваю и хра- 
Ню для использования зимой в 
качестве витаминов. 

Плоды же рябины — просто 
сказка. По содержанию кароти- 
наони превосходят морковь, ви- 
тамина С в них значительно 
больше, чем в яблоках. Многов 
плодах рябины и фосфора, без 
которого не идет усвоение каль- 
ция организмом. Кстати, плоды 
хранятся практически всю зиму 
и даже на деревьях, если, конеч- 
но, их не склюют птицы. 

Раиса Бараненко, 


‘ученица Н. Семеновой. 
Адрес: 346527. Шахты. ул. 
Ворошилова, д. 7, кв. 24. 


КАК ПОБЕДИТЬ 
“ГРУДНУЮ ЖАБУ” 
У моего мужа грудная жаба. 


ское, ул. Донская, д. 2. Некра- 
совой Марии Ивановне. 

“ЗОЖ”: Уважаемая Мария 
Ивановна, не сомневаемся, что 
читатели пришлют вам свои 
советы и рекомендации, осно- 
ванные, возможно, даже на 
собственном опыте. А пока 
предлагаем вам то, что нашли 
мы в различных книгах. 

Вот, например, сентенция о 


вые лечебник был издан там). 

“Среди сотен тысяч русских 
эмигрантов, несчастных стра- 
дальцев от грудной жабы и не- 
которых других сердечных бо- 
лезней, потреблящих нитрогли- 
церин, нашелся один человек ЕС 
мозгой", показавший ошибоч- 
ность применения нитроглице- 
рина и рекомендовавший спо- 
соб, который описал в своем 
письме ко мне. 

“Всю жизнь я занимался 
спортом и считал, что обладаю 
стопроцентным здоровьем. Од- 
нако три года назад меня ата- 


ковала совершенно неожиданно 
грудная жаба. Атаковала:с та- 
киминечеловеческими болями, 
что я был, как парализованный 
— боялся шевельнуться. Докто- 
рауверяли, что это неизлечимо, 
и советовали бросить работу, 
отказаться от какой-либо актив- 
ности и жить на... нитроглице- 
рине, 

Я этому не поверил, обратил- 
ся ктравам и нашел старинный 
рецепт от грудной жабы, осно- 
ванный на употреблении настоя 
боярышника. Через полгода по- 
степенного улучшения — я пил 
настой по три стакана в день — 
я совершенно забыл о нитрогли- 
церине, здоров, почти как преж- 
де, в свои 73 года продолжаю 
работать на заводе полных во- 
семь часов, а вечерами еще за- 
нимаюсь общественными дела- 
ми. Я управляю автомобилем и 
свободно, без остановок подни- 
маюсь пешком по лестницам. 
Кстати, в настой я еще добав- 
ляю и витамин С, чтобы прият- 
нее было пить, 

Настой боярышника я готов- 
лю так: у меня кастрюля на 7 
стаканов. Кладу в нее 7 столо- 
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вых ложек (с верхом) сухих ягод, 
заливаю крутым кипятком, став- 
лю на нетеплопроводную под- 
ставку (лучше всего лист асбе- 
ста), закутываю, чтобы тепло со- 
хранялось как можно дольше, и 
держутак примерно 20—24 часа. 
Пью по стакану три раза в день 
во время еды. Кстати, можно за- 
паривать боярышник с равным 
по весу количеством пустырни- 
ка — хуже не будет. 

И еще: в моем возрасте ви- 
тамин С необходим. Поэтому,бо- 
ярышник я обычно завариваю 
вместе с шиповником, да и пить 
так приятнее”. 

А вот еще один старинный и 
очень действенный рецепт, кото- 
рый встречается у многих авто- 
ров. 

Взять один литр меда, провер- 
нутьчерез мясорубку 10 головок 
(не долек, а головок) чеснока, вы- 
жать в них сок 10 лимонов. Все 
хорошо смешать, закрыть и на- 
стаивать неделю, Пить разв день 

по четыре чайные ложки ежед- 


невно. При этом не спешить — . 


медленно съедать ложечку за 
ложечкой. Смеси должно хватит 
примерно на 2 месяца» 


Ге \ї 


2 че ОЧНАЯ МАЗЬ? ПОЖАЛУЙСТА 
матокой тна Кулыгина из поселка Палана, Кам- 


асти спрашивает, как подготовить чес- 


ную мазь, м 
Повторяем сла публиковали этот рецепт. 


резать приготовления мази нужно очистить и мелко на- 
залить двумя сю чеснока. Положить в кастрюльку и 
ленном ОГ о горячей воды. Кипятить на мед- 
АВ, САФ тех пор, пока объем воды не уменьшится 
Ком горячеге профильтровать и смешать с одним стака- 
ее ава или любого, другого раститель- 
от ВЕ 'едленно добавить пчелиного воска до гус- 
ной сметаны -Чтобы мазь хранилась дольше, 

можно добавить в, нее немного древесной смолы. 

зож*: Методичку Шевченко мы вам выслали. 


В ПОЛИКЛИНИКЕ 
им. АРХИЕПИСКОПА ЛУКИ ЛЕЧАТ 
АСТМУ МЕТОДОМ ФОЛЯ 


Три года моего сына мучил кашель, который начинался 
без видимых причин. В январе этого года аллерголог 
поставил диагноз: астма и выписал кучу лекарств. Спустя 
день я пошла к доктору, который лечит по методу Фоля. 
Через месяц мой 7-летний, сын спокойно проходил на 
лыжах по 5 километров. 

Если ваши дети мучаются от изнуряющих приступов 
кашля, обратитесь к доктору Юсупову. Его можно найти 
по адресу: Тамбов, 2-я поликлиника им. Архиепископа 
Луки. 

АДРЕС: Тамбов, ул. А. Овсеенко, д. 6, кв, 10. 
Чанцевой О. Г. 


дитация, Релаксация полная. Мы об этом 
инаем вам. Научитесь в течение дня вык- 
днажды 20-30 минут, чтобы побыть 
й. Это не обязательно сидеть на 
некую воображаемую точку. Это 
аллея и вы шагаете по ней, пол- 


Г В. 


Наша реклама 


У вас остеохондро: 


А может быть, артрит или бессонница? Вы часто. 
простужаетесь или не можете залечить трофичес- 
кую язву? Пусть вас не смущает перечисление столь _ 
разных болезней. Попробуйте воспользоваться но- 
вым физиотерапевтическим аппаратом ВИТАФОН. 
Нет, в поликлинику ходить для этого не нужно. Раз- 
мером с электробритву, предельно простой в об- 
ращении, он отлично дополнит вашу аптечку, а то 


и заменит ее. 


Вы включаете аппарат в ро- 
зетку и... Дальше произойдет 
вот что. Две небольшие мемб- 
раны, установленные на болез- 
ненную область, начнут в бук- 
вальном смысле разгонять 
кровь. И делать они это будут 
с помощью обыкновенного зву- 
ка! ВИТАФОН устроен так, что 
меняет частоту звука и тем са- 
мым заставляет вибрировать 
кровеносные сосуды разного 
диаметра. Ваша кровь таким 
образом “промоет” болезнен- 
ную область, восстановит есте- 
ственные функции того или 
иного органа за счет нормали- 
зации крово- и лимфотока. А 
это одно из основных усло- 
вий реабилитации пораженно- 
го участка организма. 

Особенно эффективен ВИ- 
ТАФОН при лечении перело- 
мов, рубцевании послеопераци- 
онных швов, язв, открытых ран. 

Еще перед Новым годом Ека- 
терина Максимовна С. (72 года, 
Москва) неудачно упала, по- 
скользнувшись в гололед. “А 
вы знаете, какие кости у стари- 
ков, — рассказывает она, — рен- 
тген показал трещину лучевой 
кости. Два месяца боль не да- 
вала покоя, на руку из-за гема- 
томы смотреть страшно было. 
А через несколько сеансов ВИ- 
ТАФОНА утихла боль, рассо- 


Остеохондроз 
Радикулит 
Гайморит 
Тонзиллит 
Ринит 

Ушибы 
Артрит 
Перелом 

Гематома 
Простатит. 

Импотенция 
Трофическая язва 


1 СКЕ: 


Для вашей домашней аптечки ап- 
парат можно приобрести В МОСК- 
ВЕ: аптека “Анти-СПИД” (ул. Кузнец- 
кий мост, 20); магазин “Технодром? 
(Центральный павильон ВВЦ); апте- 
ка “Новоарбатская” (ул. 
бат, 7). В ПЕТЕРБУРГЕ: аптека “Да- 
миан” (Московский просп. 22); го- 
меопатическая аптека № 98 (Не- 
вский просп., 50). В РЯЗАНИ: апте- 
ка № 17 
0) аптека та 28 (ул. 
; аптека Медакадемии (ул. Ле- | 
нина, 12). В КИРОВЕ: и 
(ул. Ленина, 15). 
аптека № 6 (ул. 


` Тел. 
463-45 (с 9 


сался огромный синяк. Даже 
врачи удивились: вы У нас, го- 
ворят, образцово-показательный 
пациент”, 

Но ВИТАФОНУ под силу и 
застарелые, хронические болез- 
ни. 

Владимир С. (33 года) из 
Риги с помощью аппарата из- 
бавился от многолетних пояс- 
ничных болей — последствия 
юношеского сколиоза, 

Михаил_А. из Иркутска, 
пользуясь подробной инструк- 
цией, успешно лечит не один, а 
сразу несколько недугов — 
артрит, гематому, цистит. 

ВИТАФОН незаменим при 
простудах, особенно детских: на 
начальной стадии буквально 
блокируется насморк, кашель (в 
том числе бронхиальный), ан- 
гина, отит. 

Итак, более двадцати различ- 
ных заболеваний под силу это- 
му замечательному аппарату. 
Вас лечит ваша же собственная 
кровь, а ВИТАФОН лишь созда- 

ет для этого благоприятные ус- 
ловия. В результате — абсо- 
лютно безвредная, эффектив- 
ная и удобная терапия для всей 
семьи! 

ВИТАФОН прошел все необ- 
ходимые испытания и рекомен- 
дован к применению Минздрав- 
медпромом России. 


Новый Ар- 


(ул. Вокзальная, 97). В ОМ- | 
Лермонтова, 


аптека № 


для справок: 
до 14). Е: 


ЗОЖЕВЦЫ — 
Во время-то бежит. Не 
успели подписаться, как 
снова беги на почту. Оче- 
редная битва, почти воен- 
ная кампания — борьба за 
подписчиков. И тут же, ко- 
нечно, наши собратья по 
средствам массовой инфор- 
мации идут на любые ухищ- 
рения — и льготы придумы- 
вают, и подарки, чего-то там 
разыгрывают — нечто по- 
добное лотерее. Что и го- 
ворить: подписчик — цен- 
ная фигура. Ценная он и для 
нас. Конечно, и нам хочет- 
ся видеть вестник процве- 
тающим. И в принципе, оп- 
ределенные шаги к этому 
с вашей помощью мы сде- 
лалӣ, Однако нужно идти 
дальше, а грядущее лето — 
сложная в плане подписки 
пора. Дачи, огороды, отпус- 
ка,... Тиражи изданий к лету 
падают, Но нам бы хотелось 
выиграть, как мы выигрыва- 
ем все эти годы. Но дело 
здесь не только в процве- 
тании вестника. ЗОЖевцы 
— одна семья. На эту тему 
уже было много написано 
и многое подтверждено 
жизнью, и МЫ исходим из 
того, что вестник нужен в 
каждом доме. Это начина- 
ют понимать уже и почто- 
вики, и врачи, и наши чита- 
тели. Отсюда просьба ко 
всем: не изменяйте тем, с 
кем вы уже несколько лет 
идете вместе по жизни и 
это содружество приносит 
“вам несомненную пользу. 
{был ни была сложна 
подписка на «ЗОЖ» 

е выброшенные 

нечно же, мы 


Сегодня в 
номере: 


© Письмо целителя Влади- 
мира Андреевича Костина 

® Почему хунзы и вакабам- 
ба, морские черепахи и 
акулы живут долго ине бо- 
леют 

® Один на один с трихомона- 
дой. Как обнаружить пара- 
зита и победить 

ө Водка с маслом против 
рака. 
ший рецепт. Размышления 
Николая Шевченко и пись- 
ма читателей 

ө Загорать надо с умом 

ө Желтый, красный, синий и 
зеленый — цвет определя- 
ет содержание 


Не панацея, но хоро- 


ВАК 
ЕР 


МЕНТ 
а 


Наш индекс 
50153 


ОДНА СЕМЬЯ 
напоминаем вам о нашем 
девизе «1+1» — подписал- 
ся сам, подпиши товарища, 
И глубокая от имени Адми- 
нистрации. благодарность 
тем, кто. этот девиз посто- 
янно выполняет, преумно- 
жая таким образом ряды 
единомышленников. Если 
нас станет больше, если 
нас станет очень много, мы 
все вместе, конечно же, смо- 
жем оказывать влияние на 
жизнь, борясь против нище- 
ты, изничтожения природы, 
болезней и одиночества. 
Напоминаем наш индекс 
50153. Ищете нас в ка- 
талоге АПР в разделе га- 
зет в алфавитном поряд- 
ке — «Здоровый образ 
жизни». 

Нам незачем пропаганди- 
ровать себя. За нас это де- 
лают наши читатели. Вот 
только два письма, хотя ря- 
дом с ними могли бы по- 
меститься сотни и тысячи 
отзывов. 


«Не получать вестник «ЗОЖ» 
уже не могу. Я ваша постоянная 
пожизненная читательница. Ста- 
раюсь всем знакомым. внушить 
мысль о том, что без «ЗОЖ» 
невозможно обойтись в жизни. 
Вестник необходим всем, кто 
задумывается о своем здоровье. 

Самой мне в этом году. испол- 
нится 50, но я еще полна опти- 
мизма, хотя в жизни было не- 
мало невзгод. Одна воспитала 
сына. Он учится на химическом 
факультете нижегородского уни- 
верситета. Тоже читает вестник, 
и многие процессы оздоровле- 
ния объясняет с точки зрения хи- 
мика. Мы вместе делаем первые 


Ам} 


шаги на пути к здоровью». 

Адрес: 603057, Н. Новго- 
род, пр. Гагарина, д. 36, кв. 
32. Шапошниковой Нине Ива- 
новне. 

+ ж 

«Вы не представляете, как ве- 
лика ваша помощь. Особенно 
тем, кто живет в селах! Нам не 
то что в область — в район 
проблема попасть. Да и поездки 
эти мало что дают сельчанам. 
Мы на отшибе, предоставлены 


сами себе. Поэтому «ЗОЖ» 
ждем всегда, много раз перечи- 
тываем, пересказываем родным и 
знакомым. Вольно или неволь- 
но увеличиваем число. подпис- 
чиков. И этот процесс уже не 
остановить. «ЗОЖ» — наша Зо- 
лушка. И одно только желание 
— хоть бы она жила всегда!» 

Адрес: 461417, Оренбургс- 
кая обл.,. Октябрьский р-н, 
село Буланово, ул. Степная, 
д. 14. Чепцовой Л.Н. 


В” 


во 
хамин по Фрол 


ествляется с помощью изоб- 


Бетенного им же тренажера ТДИ-01. Сегодня мы продолжа- 
ть СКУрс В этот метод и думаем, вас ждет в этом путеше- 


виче а чисто практическое замечание. Мы дали для моск- 


й и жителей М 


осковской области координаты, где и как 


можно приобрести тренаже 
р Фролова. Сегодня те же сведе- 
ния Ды иногородних. Вы можете получить прибор, переслав 
1сяч рублей по адресу: 101913, Москва, Большой Спа- 


Соглинищевский пер. д.8 
сылается в течение 10 дней. 


‚ с пометкой «ЗОЖ». Тренажер вы- 


помещении по адресу: Армянский пер., 13 (телефон для 
справок 924-56-32) рол проводит я рон для 


тации с 10.00 до 17.0 


В субботу с 12.00 до 15.00. 


теперь продолжаем публикацию книги Фролова. 


Не ошибусь, если скажу, 
что ключ к пониманию здо- 
ровья нужно искать в долго- 
жительстве, Не правда ли, 
логично: кто живет дольше, 
У того и здоровье лучше. 

Кстати, среди множества 
теорий старения нет ни од- 
Ной достаточно убедитель- 
НОЙ. Парадокс — человек 
поднялся в космос, создал 
колоссальные средства раз- 
рушения, но не нашел воз- 
можности открыть для 
себя главную тайну жизни. 

Однако известно, что для 
каждого биологического 
вида существует своя ее 
продолжительность. Кролик 
живет 7 лет, лошадь — 28, 
шимпанзе — 40, слон — 70. 
Но дольше всех среди мле- 
копитающих живет человек. 
В 1953 году в «Известиях» 
был напечатан очерк о ста- 

рейшем жителе Абхазии 
Тлабгане Кецба, которому 
тогда было 132 года. Он 
прожил более 140 лет. Анг- 
лийскими геронтологами в 
качестве примера долголе- 
тия рассматривается крес- 
тьянин Томас Парр, прожив- 
ший более 153 лет. Имеет- 
ся достаточно других приме- 
ров. Однако, если брать в 
расчет только правильно 
документированные данные, 
то рекорд долгожительства 
на настоящий момент при- 
надлежит француженке 


Жанне Кельман (17.10.1995) 
— 120 лет 238 дней. 
Информация о долгожите- 
лях — рекордсменах-оди- 
ночках может дать представ- 
ление о предельных воз- 


пожностях человека. Но для 
поиска надежных законо- 
рностей нужны групповые 

аи долгожительства. На 


вестных в этом 
‚ Пакистан (Ги- 
й Эквадор. 


Заметим, что продолжитель- 
ность жизни населения вни- 
зу, в долинах, значительно 
короче. Так, в солнечном 
Сухуми, расположенном на 
берегу Черного моря, сред- 
няя продолжительность жиз- 
ни чуть больше 60 лет —аб- 
хазцы же горных селений 
выигрывают у горожан с 
равнин 25—30 лет. 

Что характерно для кавказ- 
ских долгожителей? Прежде 
всего скромное питание: 
преимущественно расти- 
тельная, молочная пища 
Мясо употребляется редко и 
в небольших количествах. 
Болышое место в диете за- 
нимаютфрукты и овощи. Все 
долгожители ведут активный 
образ жизни. 

Британский врач Мак-Ка- 
рисон исследовал условия 
жизни народа хунзы, живу- 
щего в горах Пакистана в 
провинции Кашмир. Наи- 
большее удивление вызвал 
тот факт, что у хунзов не об- 
наружилось ни одного из тех 
заболеваний, которые при- 
нимаются современной ме- 
дициной за неизбежные бо- 
лезни преклонного возрас- 
та. У стариков в отличном 
состоянии были все органы, 
в том числе зубы и глаза. 

Хунзы независимо от воз- 
раста отличались высокой 
трудоспособностью и вынос- 
ливостью, легко выполняли 
физическую работу, без ви- 
димых усилий взбирались на 
крутые горы, перенося грузы 
или почту. Теперь нам из- 
вестно, что хунзы никогда не 
сердятся, не жалуются, не 
нервничают, не выказывают 
нетерпения, не ссорятся 
между собой и с полным 
душевным спокойствием пе- 
реносят неприятности. 

Причина такого здоровья 
и отличного расположения 
духа у хунзов, согласно мне- 
нию ученых, посещавших этот. 
народ и изучавших его жизнь 
и быт, кроется в характере 
питания. Хунзы редко едят 
мясо и мало пьют молока. 
Они питаются неочищенны- 
ми зернами злаков, картофе- 


лем, различными бобовыми, 

Но главный элемент пита- 
ния хунзов — это фрукты, 
свежие и сухие. Даже хлеб 
занимает гораздо более 
скромное место в их скуд- 
ном рационе, чем яблоки и 
все виды абрикосов, которые 
они едят целиком, включая 
и косточки. 

Мак-Карисон приходит к 
выводу: ни климат, ни рели- 
гия, ни обычаи, ни раса не 
оказывают такого заметно- 
го влияния на здоровье лю- 
дей, как пища. 

Американский ученый 
Мортон Уолкер (1995) изу- 
чал долгожителей племени 
вакабамба, обитающих в эк- 
вадорских Андах. Среди 
этихлюдей даже столетние 
ВЫГЛЯДЯТ ЖИВЫМИ И подвиж- 
ными и сохраняют все свои 
способности. Они практи- 
чески не знают таких забо- 
леваний, как рак, сердечные 
болезни, диабет, болезни 
печени и почек, катаракта, 
артриты, старческий маразм. 
И этому, считает Уолкер, 
главным образом способ- 
ствуют их диета и физичес- 
кая активность. Горцы посе- 
щают свои поля шесть раз 
в неделю, проводя там це- 
лые дни. Один из стариков 
говорил Уолкеру: «... у каж- 
дого из нас два врача — 
правая нога и левая». 

Как и Мак-Карисон, амери- 
канский исследователь отме- 
чает особую роль пищи, ко- 
торую потребляют горцы. Их 
питание несколько напоми- 
нает кавказское. Это пре- 
имущественно растительные 
и молочные продукты, иног- 
да и в небольших количе- 
ствах мясо. Однако преобла- 
дают свежие плоды: цитру- 
совые, папайя, авокадо, бана- 
ны, ананасы. М. Уолкер об- 
ращает внимание на низкую 
калорийность диеты, в сред- 
нем 1200 килокалорий в день. 
Кроме того, отмечается зна- 
чение чистой воды, благо- 
приятного набора в почве 
необходимых для здоровой 
жизни минеральных веществ 
и химических элементов. 

Более всего исследовате- 
лей удивила половая актив- 
ность долгожителей. Даже в 
возрасте ста и более лет 
они ухитрялись зачинать 
детей. В одном из исследо- 
ваний здоровая сперма 
была получена от старика в 
возрасте 119 лет. Женщины 
сохраняют менструальную 
функцию до 70 лет. 

Результаты, которых дос- 
тигли хунзы и особенно ва- 
кабамба, впечатляют. Но не- 
ужели все так просто в при- 
роде человека? Питание и 

изическая активность... 

егодня в мире сотни ты- 
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ченных здоровьем, могут до- 
статочно времени занимать- 
ся спортом и позволить себе 
самый изощренный в плане 
долгожительства!набор про- 
дуктов — тут вам и те са- 
мые овощи и фрукты, и са- 
мая чистая вода, иоптималь- 
ный набор химических эле- 
ментов. В США, кстати, это 
может себе позволить не 
только богатый человек, но 
и со средним достатком. 
Однако вот незадача: эти 
люди, как и все прочие, бо- 
леют, стареют и раньше сро- 
ка умирают... Р; 

К главному выводу прий- 
ти несложно: ответ на воп- 
рос, почему хунзы и вака- 
бамба живут долго, надо ис- 
кать в комплексе условий, 
которые создаются в горах. 
Какие же это условия? Для 
ответана вопрос нам потре- 
буется немало новой инфор- 
мации, А пока давайте при- 
мем за аксиому тезис: в го- 
рах люди живут дольше. 

«Почему?» Об этом несколь- 
ко позднее. 
ЧЕРЕПАХИ И АКУЛЫ 
А теперь «заглянем» в оке- 
ан. Долгожителем номер 
один здесь считается морс- 
кая черепаха, которая дости- 
гает возраста 150—200/лет. 
Долгожитель номер два — 
белая акула. Исследователи 
считают, что белая акула ра- 
стет до 30 лет. Рост же че- 
ловека прекращается до 25. 
Следовательно, человек и 
акула имеют примерно оди- 
наковую календарную про- 
должительность жизни. Но 
жизненный ресурс акулы на 
целый порядок выше, неже- 
ли у человека. Понаблюдай- 
те, насколько динамична и 
стремительна она. 
Эффективность и ско- 
рость обменных процессов 
У акулы превосходит тако- 
вые у человека в десятки 
раз. В физиологическом 
плане за календарный срок 
акула проживает несколько 
жизней самых выдающихся 
долгожителей земли. 
Объективно с такой меркой 
к долгожителям можно от- 
нести дельфинов, китов и 
других морских существ. 

Но есть еще один важный 
феномен, который отличает 
обитателей океана от живу- 
щих на суше. Например, аку- 
ла не болеет раком и дру- 
гими болезнями. Практичес- 
ки не болеют раком морс- 

кие черепахи, киты и дель- 
фины. Заметим, что все без 
исключения обитатели 2 ЈИ 
в том числе и насекомые, 
подвержены этому гроз 


рут норо 
К суши? ' 
морс 5 
ства практидески но есСУЩе 
не подвер- 

жены раковым заболевани_ 
Ям, тогда как на суше эта бо. 
лезнь не знает исключений? 

Возможно, не было бы от- 

ветов на поставленные воп- 

росы, если бы не появился 
еномен, названный Эндо- 

генным Дыханием (ЭД) 

ЛИЧНЫЙ опыт ‘“° 

огда меня спрашив 

долго ли В еавалСя ЕЕ 
метод, я отвечаю: около 
тридцати лет. Столько вре- 
мени отделяет мою первую 
серьезную болезнь от состо- 
яния наилучшего здоровья. 

Туберкулез в 25 был нео- 
жиданным и на первый 
взгляд трагическим событи- 
ем. Хотя все оказалось не 
таким страшным. Туберку- 
лез нельзя вылечить за не- 
делю или месяц. На лече- 
ние в стационаре ушло 

шесть месяцев, а с учета я 
был снят через три года. 

Проблема многих больных, 

а также здоровых людей в 
том, что они не имеют чет- 
кого представления о зави- 
симости между поведением, 
образом жизни и риском 
заболеть. 

Теперь, владея новой тео- 

рией, я четко представляю 
главные причины собствен- 
ного туберкулезного. ин- 
фильтрата: южное солнце и 
стрессовая работа. Утверж- 
дают, что солнце возбуждает 
и активизирует туберкулез- 
ную палочку. Вопрос дискус- 
сионный. Но бесспорно, что 
избыток солнечного облуче- 
ния и стрессы резко снижа- 
ютиммунитет. Для меня, жи- 
теля средних широт, послед- 
ствия первой встречи с 
крымским солнцем оказа- 
лись драматическими. Мне 
еще повезло, поскольку в 
конце концов болезнь сошла 
на нет. Я хорошо помню сво- 
их коллег по туберкулезно- 
му диспансеру, которые че- 
резнекоторое время вынуж- 
дены были вернуться в то же 
учреждение, новхирургичес- 
кое отделение. 

Мне пришлось подумать о 
корректировке образа жиз- 
ни и режима. В 60—70-е 
годы с целью укрепления 
здоровья широко пропаган- 
дировались физкультура, ту- 
ризм, йога, лечебное голода- 
ние. Яне стал изменять сво- 

ей прежней привязанности 
кволейболу, нов перерывах, 
в межсезонье, много зани- 
мался бегом. В те годы иде- 
ология оздоровления пред- 
полагала напряжение и 
упорную, длительную рабо- 
ту. Таким способом я около 
пятнадцати лет старался 

рживать здоровье и 

кую форму. 


и конец, Наступи 

когда занимать р 
ми нагрузками стало невоз- 
можно. Надрыв во время 
тренировки седалищного 
не 

рва в 1978 году имел дол- 
говременные последствия: 
парез правой ноги, прекра- 
щение физических нагрузок 
длительный период неэф- 
фективного лечения, Ив 
ЕН философию 

ждающей физкуль- 
туры стали вытеснять идеи 
щадящих способов |- 
ления, Оздоров 

Необходимо отметить, что 
информацию о новых сред- 
ствах я стал отслеживать с 
1970 года, Осуществлялся 
системный поиск новинок. 
Появляющиеся методы ис- 
пытывал на себе и одновре- 
менно изучал и старался 
глубже познать человечес- 
кий организм. Перспектива 
бегать до самой смерти не 
казалась вдохновляющей. Я 
уже видел тех, кому со вре- 
менем пришлось перейти на 
ходьбу. И все чаще в моем 
сознании возникал вопрос: 
«Неужели нет ничего лучше- 
го для обеспечения здоро- 
вья, чем систематическая 
изнуряющая физическая на- 
грузка?» Этот вопрос тем 
более беспокоил меня, ибо 
пришлось перейти на рабо- 
ту, где почти не оставалось 
времени для физкультурных 
занятий. 

Если человек увлекается 
определенными идеями, ве- 
рит в свою систему оздо- 
ровления, субъективности 
избежать трудно. Обычно 
успехи и польза преувели- 
чиваются, а негативные мо- 
менты сглаживаются. Как 
правило, в этом случае че- 
ловек воспринимает себя 
более здоровым, красивым 
и молодым, нежели на са- 
мом деле. Но наступает мо- 
мент, когда приходится оце- 
нить свое состояние объек- 
тивно. Так и я в 1989 году 
подводил итоги своего 20- 
летнего физкультурного эк- 
сперимента. Увы, мне при- 
шлось признать, что мой вне- 
шний вид практически соот- 
ветствует возрасту, физи- 
ческие показатели доста- 
точно снижены, в организме 
произошли изменения, кото- 
рых не было или которые 
менее проявлялись 10—15 
лет назад. Мое тело, внеш- 
не мало изменившееся, по 
внутренним мышечным ощу- 
щениям будто было скова- 
но железобетонным карка- 
сом, а суставы словно напол- 
нены вязким составом. Ко- 
сти, связки, мышцы вроде бы 
остались прежними, однако 
в них не ощущалось ни сво- 
боды, ни легкости движений, 
ни энергии. Требовались 

усилия для того, чтобы на- 
гнуться, надеть обувь и за- 
вязать шнурки. 


Значительные изменения 
отмечались и в состоянии 
здоровья: хуже функциони- 
ровало сердце (брадикардия, 
снижение электрической 
проводимости), наблюдались 
атония, кровоточивость и на- 
рушение проходимости ки- 
шечника (впоследствии был 
обнаружен рак толстой киш- 
ки). Недостаточная функция 
печени, простатит в началь- 
ной стадии, остеохондроз, 
ишиас, ухудшение зрения, 
начинающееся облысение 
головы, появление седых во- 
лос, повышение веса — все 
это тоже имело место. 

Попутно приведу некото- 
рые пояснения относитель- 
но болезни кишечника. Опе- 
рация по поводу свища (па- 
рапроктит) в области задне- 
го прохода была проведена 
в возрасте 22 лет. Но в ме- 
сте рубца иногда возника- 
ли кровотечения. Это случа- 
лось редко и не осложняло 
жизнь, нок, сожалению, мас- 
кировало также кровотече- 
ния из толстой кишки. 

Резюмируя итоги экспе- 
римента, я вынужден был 
прийти к выводу, что физи- 
ческие занятия не принес- 
ли мне особых преимуществ 
по обеспечению здоровья и 
продления жизни. Сегодня 
это заключение нуждается, 
по крайней мере, в двух до- 
полнениях, значение которых 
ранее мною занижалось. 
Несомненно, важная роль 
принадлежит стрессовым 
условиям, которые втечение 
семи последних лет сопро- 
вождали мою работу. Ко 
второй причине я отношу 
любовь к солнцу. 

БУТЕЙКО, СТРЕЛКОВ И 

НОВАЯ КОНЦЕПЦИЯ 

Как-то в одном из номе- 
ров «Комсомолки» я прочи- 
тал статью «Сережа затаил 
дыхание». Это был рассказ 
о методе Константина Пав- 
ловича Бутейко. Судя по со- 
держанию, главная цель 
публикации заключалась в 
том, чтобы привлечь внима- 
ние общественности к_но- 
вому методу дыхания. В то 
время информация была 
крайне ограниченной. То 
есть, как дышать по Бутейко, 
читатель должен был толь- 
ко догадываться. 

Вскоре мне удалось более 
подробно ознакомиться с 
методом Бутейко. 

В чем главный смысл ме- 
тода? Основа его — пред- 
положение о главенствую- 
щей роли углекислого газа 
в организме человека. По 
Бутейко, болезни начинают- 
ся при понижении концент- 
рации углекислого газа в 
крови ниже определенного 
уровня. Чтобы этого не слу- 
чилось, необходимо поддер- 
живать в альвеолах легких 
(где газы граничат с кро- 
вью) повышенное содержа- 
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ние углекислого, 
делах 6,5—7,5%. 
идее, указанная концентра 
углекислого газа о 

ет физиологические 
мические процессы р 
го наполнения кислородом 
клетоктканей, 

Ценность метода заключа- 
лась в возможности изба- 
виться от многих заболева- 

ний, и прежде всего от тех, 
которые считались практи- 
чески неизлечимыми: астмы, 
эпилепсии, гипертонии, сте- 
нокардии, геморроя, экземы 
и других. И все же широкий 
диапазон использования и 
эффективность дыхания Бу- 
тейко убедили меня в огра- 
ниченности применения ме- 
тода в связи со сложной 
методикой его освоения. 

Анализ достоинств и не- 
достатков метода Бутейко 
имел вполне конкретную 
цель. Все глубже в мое со- 
знание проникала идея о 
создании прибора для каж- 
дого человека. это должен 
быть недорогой и одновре- 
менно эффективный инди- 
видуальный прибор, с помо- 
щью которого можно дей- 
ствительно обеспечить хо- 
рошее здоровье. Метод Бу- 
тейко мог присутствовать в 
качестве идейной основы 
такого прибора. Поэтому 
нужно было разобраться в 
этом дыхании по существу. 

Впрочем, в 1989 году меня 
больше интересовали прак- 
тические результаты мето- 
да и способы его реализа- 
ции. Теорией процесса яне 
владел и первое время от- 
носился к Бутейко так, как 
может относиться к учителю 
его прилежный ученик. 

Знакомство с методом 
утвердило меня в мысли, что 
поиск новых технологии наи- 
более перспективен в обла- 
сти дыхания. Важно было 
отобрать из арсенала дыха- 
тельных методов и систем 

наиболее полезные элемен- 
ты. По Бутейко это было со- 
противление на выдохе. 
Однако, ознакомившись с 
физиологией дыхания, я 
пришел к выводу, что не- 
большое сопротивление на 
вдохе также может оказать 
полезный эффект. Яеще не 
знал конструкции будущего 
прибора, но предполагал 
возможность обеспечения в 
этом приборе сопротивле- 
ния на выдохе и вдохе, Я 
Дальнейшие поиски при- 
вели к знакомству с мето- 
дом нормобарической гипок- | 
сии, автором которого явля-. 
ется московский профессор. 

Р. В. Стрелков. Здесь эф- 

фект достигался за счет дых 

хания воздушной смесью с. 

пониженным содержанием 

кислорода. Известно, что в. 

воздухе находится около! 
процента кислорода 


(Окончание на 


Стрелкова 


Смеси ко 
нцент 5 
Рода посте рация кисло 


9 процентов. 
дыхание сопро- 


казалось, что ги = 
неский метод проявляет та 

кое же 
Эффективное и уни- 
версальное воздействие на 
ррганизм; как и дыхание по 

утейко. 

Чем жене устраивал меня 
гипоксический метод? Аппа- 
| рат для гипоксического ды- 
| хания применяется в стаци- 
Ў онаре. Это довольно доро- 
й пая вещь и большинству не 
| по карману. Кроме того, пе- 
| риодически требуется ме- 
нять поглотители углекисло- 
по газа, что также требует 
затрат. (Правда, в 1954 году. 
появился индивидуальный и 
более дешевый гипоксика- 
тор Стрелкова. Но к этому 
времени уже был освоен 
| выпуск тренажера ТДИ-01). 
| В июле 1989 года была 
- сформулирована концепция 

г” прибора для каждого чело- 
века: 

— воздействие на орга- 
низм осуществляется через 
дыхание; 

— дыхание должно обес- 
печивать умеренный гипок- 
сический эффект (понижен- 


да); 

— дыхание должно обес- 
печивать умеренный гипер- 
капнический эффект (повы- 
шенное содержание угле- 
кислого газа); 

— дыхание должно обес- 
печивать гидромеханичес- 
кие действия в дыхательном 
»- тракте за счет сопротивле- 
ний на вдохе и выдохе. 

Согласно этой концепции, 
новая технология должна 
обеспечивать эффект Бу- 
тейко и Стрелкова при од- 
новременном использова- 
нийів процессе дыхания со- 
противления на выдохе и 
вдохе. Такая комбинация 
должна была обеспечить со- 
здание прибора с надеж- 

‘лечебно-реабилитаци- 
оздействием. С по- 

ью этого прибора толь- 
і счет изменения режи- 
тановилась возможной 


из 


ная концентрация кислоро- | 


Нижеследующие советы 
основаны на мнениях спе- 
циалистов, на научных дан- 
ных и просто на здравом 
смысле. Если вы станете им 
следовать, то они наверня- 
ка продлят вашу жизнь, 
улучшат здоровье и опре- 
деленно придадут вашей 
жизни, какой бы долгой она 
ни была, больше смысла и 
радости. 

1. Сведите к минимуму 
стрессы. Прежде чем ре- 
шить добавить какую-то 
новую нагрузку к вашей 
жизни, подумайте о том, от 
чего вы могли бы избавить- 
ся. Вы что — так перегру- 
жены работой, что пользуе- 
тесь сотовым телефоном в 
супермаркете и проверяе- 
те почту на ходу? Стресс — 
это убийца, поэтому найди- 
те способы свести его к 
минимуму, будь то медита- 
ция, перемена работы или 
" новые радости. 

2. Снижайте свою от- 
| крытость химическим ве- 
ществам и загрязните- 
лям. Они увеличивают на- 
грузку свободных радика- 
лов на ваш организм, что 
| явно является фактором 
преждевременного старе- 
ния: Избегайте всеми сила- 
ми сигаретного дыма и заг- 
рязненного воздуха, а так- 
же химических веществ в 
домашних вещах и в пище. 

3. Обогащайте ваш ум 
и душу. Многие психоло- 
гические и социальные 
факторы могут или `укора- 
чивать, или продлевать 
жизнь, Достаточный сон, 
чувство юмора, развитая 
духовная жизнь, налаженные 
долговременные отноше- 
ния с людьми, посещение 
культурных мероприятий, 
домашнее животное — все 
это способствует продле- 
нию жизни. 

4. Потребляйте нату- 
ральную пищу с большим 
количеством овощей и 
фруктов. Это может быть 
или средиземноморская, 
или японская диета (с ма- 
лым содержанием жиров, 
морскими, соевыми, расти- 
 ‘тельными и цельнозерно- 
‚выми продуктами)‘ или ди- 


та вашего собственного! 


11 шагов к долгой, энергичной и _ 
прекрасной жизни 


приготовления. Свежие 
продукты содержат более 
высокий уровень витаминов, 
чем обработанные (консер- 
вированные, упакованные, 
замороженные). Овощи и 
фрукты — самый богатый 
источник защитных антиок- 
сидантов — витаминов С и 
Е, каротинов, флавонидов. 
Поддерживайте потребле- 
ние рафинированных угле- 
водов (включая хлеб и са- 
хара) на низком уровне, что- 
бы избежать «инсулиновой 
переносимости». 

5. Не переедайте. Это 
относится к каждому чело- 
веку, независимо полный он 
или худой. Снижение кало- 
рий на 30 процентов может 
резко увеличить продолжи- 
тельность вашей жизни. Но 
для большинства это до- 
вольно суровое испытание. 
Все же и скромное 10-про- 
центное уменьшение кало- 
рий, возможно, поможет про- 
длить вашу жизнь и улуч- 
шить здоровье. Даже самое 
малое — вы станете лучше 
себя чувствовать — уже оп- 
равдывает цель. 

6. Упражняйте свое 
тело. Для огромного числа 
занятых работой людей фи- 
зические упражнения — 
не шутка. Они требуют вре- 
мени. Но даже ежедневная 
получасовая прогулка улуч- 
шает здоровье и продлева- 
ет жизнь. Но и не перенап- 
рягайтесь с упражнениями, 
ибо слишком. большое их 
число может ускорить про- 
цесс старения. Хатха-йога 
— сама умеренность — на 
протяжении тысячелетий 
поддерживала в людях мо- 
лодость и гибкость. 

7. Упражняйте СВОЙ 
мозг. Поддерживать свой 
ум острым так же важно, как 
крепким тело. Различные 
питательные вещества вро- 
де витамина В, Х-ацетилци- 
Стин, как выяснилось, явля- 
ются важными для функци- 
онирования мозга, Но тре- 
нирует ваш мозг также и 
Новый опыт — в путеше- 
ствиях, чтении, творчестве, 

8. Делайте добавки ра- 
зумно. У каждого, видимо, 
свой рецепт витаминов. 
Если вы хотите сделать его 


простым, придерживайтесь 
какого-то одного’ сильного 
мультивитамина. Если же вы 
хотите еще большего, поду- 
майте об увеличении неко- 
торых антиоксидантов, кото- 
рые защищают ваш ДНК от 
свободных радикалов. — 

Впрочем, вы можете обой- 
тись малым количеством 
витаминов-добавок или во- 
обще без них, если имеете 
богатую, сбалансированную 
овощами диету и снижаете 
уровень ваших стрессов. 

9. Будьте осторожны в 
отношении веществ, пре- 
тендующих на борьбу со 
старением. Вы слышите о 
все большем числе чудес- 
ных добавок и лекарств, 
способных «навечно оста- 
вить вас молодыми». Почти 
в каждом таком случае не 
доказаны ни их безопас- 
ность, ни эффективность на 
длительное время. Один из 
гормонов — ДНЕА — ассо- 
циируется с повышенным 
риском получения рака, дру- 
гой — гормон роста — мо- 
жет фактически укоротить 
жизнь, а не продлитьее. 

10. Имейте в своей 
жизни цель. Долгожители 
часто ощущают, что у них 
какая-то миссия или особая 
цель в жизни. Лауреат Но- 
белевской премии, скончав- 
щийся несколько лет назад, 

в возрасте 93 лет, Лайнус 

Полинг никогда не переста- 

вал учиться, работать или 

находить новые стимулы 
для своего совершенство- 
вания. Если вы уходите на 
пенсию, найдите новые 
цели в жизни, чтобы под- 
держивать активными свое 
тело и ум. 

11. Примите мысль о 
своей смертности. Немно- 
гие наслаждаются мыслью о 
смерти. Но, увы, это факт 
жизни. Не позволяйте себе 
быть одержимыми мыслью 
о смерти и не становитесь 
навязчивыми с представле- 
нием о возможности ее из- 
бежать. Добавление лет к 
вашей жизни должно быть 
средством для чего-то. ра-. 
достного и Удовлетворяю- 
щего, ане самоцелью, — _ 


Конечно же, 
ома питания 
всех 


ную диету. 5 


Оказывается, путеводителем з 
дуктов, который говорит о налич 


ях мира 


составление раци- 
9 А Е 
итаминов, ми- 
меральных веществ и волокон Я 
тае очень нелегкое. Многие чи- 
атели обращаются к нам с 
просьбой помочь в случае раз- 
личных заболеваний кожи изба- 
виться от тех или иных болезней 
И не подозревая о том 
что болезни эти — следствие не- 
достатка каких-то витаминов или 
минералов. Именно поэтому сегод- 
и мы публикуем статью из журнала 
«Мужское здоровье» (США), которая лю- 
ознательным поможет составить правиль- 


десь может стать цвет про- 
ии в них тех или иных необ- 


им алят Иа веществ. Материал, конечно же, 

мало вопросов. Если есть возмож- 
ность, вооружитесь справочником. Ну, аесли такого не име- 
ется, спрашивайте. Постараемся ответить. 


Джентльмены, перестаньте счи- 
тать количество калорий, витами- 
нов, минеральных добавок и во- 
локон, содержащихся ввашем ра- 
ционе. Для достижения правиль- 
ного сочетания питательных ве- 
ществ в вашем ежедневном меню 
достаточно просто внимательно 
следить за цветовой гаммой про- 
дуктов, которые вы употребляете. 

На первый взгляд составле- 
ние сбалансированной диеты 
представляется довольно труд- 
ным делом. Если вы серьезно 
увлечены проблемой, то прихо- 
ДИТСЯ подсчитывать граммы, за- 

поминать ежедневно калории, 
балансировать пищевые сочета- 
ния. Это напоминает решение 
математической задачи каждый 
раз, как вы становитесь к плите 
ые или идете в супермаркет. Но 
4 отложите в сторону калькулятор 
и забудьте обо всех этих табли- 
цах и графиках. Мы нашли бо- 
лее легкий путь наполнения ва- 
шей диеты всеми необходимы- 
ми важными питательными эле- 
ментами, вкоторых вы нуждае- 
тесь. Просто сделайте каждый 
ваш прием пищи как можно б0- 
лее красочным. Наполните та- 
елку продуктами самого разно- 
го ивета— особенно красного, 
зеленого и желтого, и вы уже ав- 
томатически на пути к здоровой 
— и содержательной диете: Сле- 
_ дуйте простым советам, которые 
мы вам предлагаем, иу. вас ни- 
когда не появится сожаления, что 
вы «проспали» математический 
класс вашей диетологии. 

1. Голубые. Это, конечно же, 
баклажаны прекрасный заме- 
нитель мяса, источник калия, ко- 

торый по ИЗЛИШ- 
нийнатрий из организма, 

_ (ствует снижению кровяного дав- 

я (калий также необходим 

нервной и мы- 


растительного волокна, содержит 
очень много магния и калия, под- 
держивающихнормальное кровя- 
ное давление. Черника, голубика 
(а также другие синие и фиоле- 
товые ягоды, фрукты и овощи) — 
содержат антроцианины, флаво- 
ниды, способствующие предотв- 
ращению рака. Черная смороди- 
наиежевика содержат (вчаш- 
ке) до 7,2 грамма волокна, илив 
два с лишним:раза больше, чем 
в чернике и голубике, а также 
значительное количество вита- 
мина С. Кстати, эти ягоды также 
прекрасный источниккальция и 
железа. _ 

—2:Красные. «Король» здесь — 
красный перец, содержащий 
очень много витамина С (вчаш- 
ке — 158% суточной нормы) 
Красный перецещеи хороший 
источник витамина А, ускоряю- 
щего лечение иусиливающего 
сопротивляемость организма. 
Яблоки, клубника, земляника по- 
-добно другим красноватого цве- 
та растительным продуктам со- 
держат противораковые антро- 
цианины, а также витамин С, не- 
растворимое волокно (предот- 
вращающее запоры и рак тол- 
стого кишечника) и пектин (ра- 
створимое волокно, устраняю- 


С 
На «ликопин», способного сни- 
зить риск рака толстой кишки и 


простаты. Хороша фасоль — Там 


огромное Количество волокна и 
фолата (фолиевой кислоты): Фа- 
соль также отменный: источник 
калия и магния. Красная рыба, 
говядина, свинина — хорошие 
источники белков и железа. 
Лосось также содержит много 
жирных кислот «омега-3», кото: 
рые могут помочь снизить высо- 
кий уровень холестерина и пре- 
‘дохранить от заболеваний серд- 
ца. Пейте красное вино. Оно со- 


держит флавониды, способные 
предотвратить образование 
тромбов в крови, вызывающих ин- 
сульты и сердечные болезни. 

3. Зеленые. Фрукт «киви» — 
отличный источник витамина С, 
может предохранять от опреде- 
ленных видов рака, содержит 
некоторое количество магния и 
волокна, Брокколи, шпинат, цук- 
кини — поставляют питающую 
кровь фолиевую кислоту, вита- 
мин С и бета-каротин. Зеленая 

_капуста — один из лучших Ис- 
точников витамина Е, а также 
магния и калия. Виноград богат 
веществом, называемым «элла- 
гической кислотой», которая спо- 
собна убивать канцерогенные 
соединения в организме. Зеле- 
ный салат имеет высокое содер- 
жание фолиевой кислоты, вита- 
мина С и бета-каротина. Лук- 
порей, лук-резанец, петрушка=- 
недооцениваемые источники 
витамина С. Зеленый горошек— 
все тот же витамин С, фолиевая 
кислота, магний, железо, цинк. 
Наконец, оливковое масло. Оно 
имеет высокое содержание мо- 
ноненасыщенных жиров и вита- 
мина Е — натуральногоукрепи= 
теля иммунной системы. 

4. Белые. Цветная капуста и 
прочие белые крестоцветные 
овощи содержат большоеколи- 
чество индол-глюкозинолатов — 
соединений, предположительно 
оказывающих разнообразный 
противораковый эффект. Луки 
чеснок — кладовая витами! 
селена, одных ра 
лей крови 


«французский хлеб» 
— хороший источник кроветвор- 
ного железа, содержит достаточ- 
но много ниацина, рибофлавина 
итиамина, комплекс витамина 
В как источник энергии в'орга- 
низме; овсянка обеспечивает 
растительным волокном, тиами- 
ном и магнием, оздоравливаю- 
щими кровяную, нервную имы- 
шечную системы; йогурт, дере- 
венский сыр, сметана, молоко — 
все это белки и кальций (одна- 
ко предпочитайте нежирные или 
маложирные сорта); тунец, уст- 
рицы и головоногие животные 
(кальмары)‚содержат много по- 
лезных для сердца жирных кис- 
лот «омега-З»и цинка. 

5. Коричневые: Сушеный ин- 
жир — «тяжеловес» по количе- 
ству. волокна, хороший источник 
кальция и калия; грибы — в них 
много волокна и сложных угле- 
водов, это — отличный выбор для 
тех, кто следит за своим весом, 
ибо вгрибах почти нет калорий; 


хлеб из грубой непросеяной содержат много низкожировых 


‚ржаной муки («памперниккел») 
содержит тиамин и комплекс 
витамина В, 

Коричневый рис, прочие зла- 
ки — полезны своими сложны- 
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ми углеводами и волокном 
и темное пиво — это фл во 
ды, защищающие сердце; орехи 
— там много жиров, большинство 
которых, однако, мононенасы- 
щенные, способные контролиро- 
вать уровень холестерина, это _ 
также хороший источник укреп-. 
ляющих иммунную ‘системуви- 
тамина Е, железа и фолиевой 
кислоты плюс цинк для поддер-. 
жания здоровья простаты. 

6. Желтые. Прежде всего ба- 
наны — много витамина В, спо- 
собного бороться с инфекцией, 
а высокое содержание калия и 
низкое содержание натрия пре-_ 
дохраняют отвысокого кровяно- 
годавлениягананасы, лимоны, 
грейпфруты— снабжаютраство- 
римым волокном; а также вита- 
миномГС, укрепляющим иммун- 
ную систему; картофель имеет 
почти в двар: у 
чем банан, плюс большое коли- 
чество сложных углеводов и во- 
локна; макаронные изделия со- 

держат полезную дозу железа, 

достаточно тиаминаи ниацина. 

— веществ, производящих энер- 

гию, атакже магний, рибофлавин 

и фолиевую кислоту; сыр ис 

точник белка, калия, жиров (от- 

бирайте сорта с низким содер- 
жанием жира); яйца — содержат 
белки, некоторые витамины 
группы В, витаминА. Нонеупот- 
ребляйте их слишком часто и в 
большом количестве. 

ТЕ Оранжевые, Морковь отно- 
СИТСЯК чиблу лучших иеточни- 
ков витамина А, способствует 
предотвращению рака и укреп- 
лению иммунной системы, снаб- 
жает количеством волокна, дос- #@ 
таточным для снижения холес- 
терина, контроля над диабетом, 
ускоренного понижения веса и 
предотвращения рака желудоч- 
но-кишечного тракта. 

_Апельсины (фрукти сок) со- 
держатвитамин С, волокно, фо- 
лиевую кислоту; манго — вита- 

мин В, необходимый для оздо- 
ровления крови, антиоксидант и 
витамин А, С, Е; чечевица — Ис- 
ключительный источник фолие- 
вой кислоты, а также калия, маг- 
ния — двух минералов, способ- | 
ствующих преодолению устало- 
сти и слабости, снижают высо- 
кое кровяное давление; тыква, 
кабачки содержат много витами- 
нов Си А, помогающих исцеле- 
нию от ран иукреплению имму- 
нитета; аб ы, персики, ман- 
_дарины — источники витамина 
С, растительного волокна; кре- 


ветки (и другие ракообразные) 


-_ 
д 


4 
! 


белков, укрепляющего нервную. 
систему витамина В „, большое, 
количество железа и ниа! | 
Пер 

Льва ВЛАДИМИ 


‚ которы 

за по нол 
илетов в ней о 
ЧНО же, необы 
И не давать, 


ишь со 


позициях или нет — п 


т нор Мо соредставлять нашим читателям 


т С ним сы очень 
ю судьбы пришлось обращать- 
мощью. Вероятно, нет и человека, которо- 
тказал. Но присланный им мате- 
чен. Мы долго размышляли: да- 
и дело не в том, стоим мы на ате- 
росто до сих пор мы все- 


Общали о тех и 

жалуй ли иных методах лечения, и, по- 
з единств ен 
была «Детка» Порфум материалом, связанным с духовным, 


В, что так. 


вп 
чаи при те сьМах чита 


. 
б весьм 


а полезных об 


еў ия Корнеевича Иванова. 
конце концо Учае мы подумали: а почему бы и нет? В 
К ое настрои Сытина? Те же молитвы. 


телей частенько упоминаются слу- 
М тех или иных болезнях, Ч а 


в том числе и при раке, 


ращений к Богу. Так с Богом! 


Обращайтесь к Богу. Он исцелит 


ланные в историях болез- 
ней. Знаю уже двоих, кто 
излечился от СПИДа на 
основании молитв специ- 
альных и снадобий, кото- 
рые играют роль началь- 
ного толчка для получе- 
ния больному организму 
природных сил, но само 
снадобье исцеление не 
приносит полностью, а 
только дает силы для 
тела, все остальное лечит 
молитва, и не просто мо- 


РЕЦЕПТ С МОЛИТВОЙ 


Когда вы прочитаете 
письмо Владимира 
Андреевича, вам станет 
понятным именно такой 
мой шаг — 
опубликовать его 
полностью в авторской 
редакции. Во-первых, 
обращаясь ко мне, 
Владимир Андреевич 
взывает ко всем нам. 
Во-вторых, очень 
надеюсь, что сохраняя 
атмосферу разговора 
автора, тем самым 
передаю вам ауру 
добра Владимира 
Андреевича, которой 

і теперь окружен я. 
ү Григорий СЕМИЛЕТОВ. 


Здравствуйте, уважае- 
мый Григорий Михайло- 
вич! 

Это хорошо, что Вы мне 
написали, так как то, чем 
я поделюсь с Вами, может 
помочь многим. Дело в 
том, Григорий Михайло- 
вич, что специальные ис- 
следования показали 
природу болиголова. Его 
действие исцеления 
строится на воздействии 

‚ находящихся в болиголо- 
ве токсичных веществ на 
весь организм в целом. 
Онкологическая опухоль 
не может быть побежде- 

_на. Но вот в организм, то 

есть в те места, которые 
с > практически здоро- 
попадает новый, так 


а тут же «изу- 
1 ально вы- 


связывая, из организма. 
Вот в тех веществах, ко- 
торые организм вырабо- 
тал для защиты своей от 
яда болиголова, и есть ве- 
щества, которые могут и 
заодно уничтожить рако- 
вую опухоль, а сам вирус 
рака, защищаясь, уходитв 
свою оболочку и увеличи- 
вает слои этой оболочки, 
которую уже ничто не бе- 
рет. 

Человек может долго не 
болеть, но вот у человека 
появился нервный стресс, 
и вирус вновь начинает 
свою губительную работу. 
Лечение болиголовом по- 
казало, что практически 
все люди, которые под- 
вержены результатам 
стресса или у кого нару- 
шена иммунная защита, не 
излечиваются ни болиго- 
ловом, ни моими рецеп- 
тами, ни иными средства- 
ми — это практика пока- 
зала, ужасная практика, 
где подопытный — чело- 
век. И все из-за сложив- 
шихся предрассудков. 
Вот мой дед лечил любой 
вид онкологических забо- 
леваний, но только с при- 
менением молитв. И у 
него излечивались все и 
даже признанные безна- 
дежными, по мнению вра- 
чей. 

Когда я посылал свои 
рецепты в газеты, то их 
печатали без молитв, ия 
не знаю, скольким они по- 
могли, но вот те, кто слу- 
шался меня в индивиду- 
альной переписке и так, 
те исцелились и у меня 
есть их подтверждения, 
написанные в письмах, и 
заключения врачей, сде- 


литва, а составленная так, 
как я был научен, когда 
мне это открыли. 

Я поначалу не придавал 
значения молитвам. Но 
когда обратился к Богу с 
просьбой и молением о 
том, что надо людям де- 
латьи почему болезни так 
обрушились на людей. 
Вот мне и сказали, как 
правильно людям надо 
обращаться к Богу и это 
их обращение в молитвах 
исцелит. 

Вы, Григорий Михайло- 
вич, если имеете какое 
сомнение, примите то, что 
я Вам напищу, и увидите 
чудо исцеления. И не 
надо больше применять 
болиголов — так как и 
сбор его, и применение 
требует осторожности и 
предварительного анали- 
за состояния больного, Я 
в газету последний раз 
написал с основными 
подробностями. Может, 
напечатают полностью, 
так сколько это людей 
спасет! 

Из снадобий, как пока- 
зала практика, лучше все- 
го дают силы организму, 
это сок из проросших зе- 
рен пшеницы и смесь из 
простокваши и вареного 
белка куриных яиц. Сок из 
ростков пшеницы пьют 40 
дней, 

Чтобы сок был У Вас на 
каждый день, проращи- 
вайте пшеницу так: в теп- 
лом месте постелите на 
стол доски, чтобы у Вас 
был квадрат 1х1 метр и 
сверху мешковина, кото- 
рая должна быть постоян- 


‚НО влажной — ее опрыс- 


кивайте, набрав воду в 


рот. Мешковину раздели- 
те рейками на 3 части. 
На ночь в стакане воды 
замочите 2 столовые лож- 
ки зерна и утром в 7 ча- 
сов рассыпьте зерно в 1-Й 
участок, потом на ночь за- 
мочите новые 2 столовые 
ложки зерна в стакане 
воды и утром в 7 часов 
рассыпьте его во 2-й уча- 
сток и снова на ночь за- 
мочите 2 столовые ложки 
пшеницы в стакане воды 
и утром рассыпьте его в 
3-й участок. Вы «заряди- 
ли» все участки, снова на 
ночь замочите 2 столовые 
ложки зерна в стакане 
воды. 

На следующее утро в 1-м 
участке проросшее зер- 
но пускайте на соковыжи- 
мание (так как оно трое 
суток проращивалось и 
готово уже), а на его мес- 
то рассыпьте замоченную 
накануне новую порцию. 
Ростки отделите от зерен 
и, выжав сок, выпейте сра- 
зу, запив чайной ложечкой 
виноградного вина. Если 
нет вина, то можно запить 
натощак за полчаса до 
еды, а зерна, залив стака- 
ном воды, сварите себе на 
ночь и съешьте перед 
сном. Воду для замачива- 
ния зерна и для опрыски- 
вания мешковины приме- 
няйте комнатной темпе- 
ратуры. Если вода хлори- 
рованная, то пусть посто- 
ит несколько часов. 

Попили Вы сок 40 дней 
и сразу же можно присту- 
пать к приему следующе- 
го снадобья, которое го- 
товят так: З литра коро- 
вьего молока (сухое 
нельзя) подержите в теп- 
ле — пусть получится про- 
стокваша. Для снадобья 
Вам понадобится сыво- 
ротка со дна. Слейте ее 
В неповрежденную эма- 
лированную кастрюлю и 
накройте. 

Туда же поместите бе- 
лок сваренных вкрутую 30 
куриных яиц, Перемешай- 
те и, завязав сверху мар- 
лейв 1 слой, поставьте на 
трое суток в теплое мес- 
то, Температура сопри- 
косновения теплого мес- 
та с кастрюлей не долж- 
на превышать 40 градусов 
и не опускаться ниже _ 
Плюс 36 градусов. Чег 
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арство гото- 

во и ето м 
бать. ожно употреб- 

Держите его в стекло- 
посуде, завязав сверху 
материей, в холодильни- 
ке или в ином холодном 
месте, но не заморозьте. 

Доза: утро. За 30 минут 
ДО еды З столовые лож- 
ауе ложку залить 

—3З глоткам 
Ч И сладкого 

Обед. Так же. 

Вечер. Так же. 

Как лекарство кончится, 
еще раз 40 дней попейте 
сок ростков. И все, 

Теперь о главном — о 
молитвах. 

Следующую молитву Вы 
произносите. в первый 
день, когда начнете лече- 
ние, потом ее уже не надо 
произносить: 

Господь, Иисус Христос, 
я верю, что ты сын божий 
умер за меня на кресте, 
ты взял на себя, Господи, 
все мои грехи, немощи, 
болезни и проклятия. Но 
как ты, Господи, воскрес 
на третий день силою 
отца небесного, таки я 
буду жить в тебе вечно, 
ибо принимая тебя, Гос- 
поди, моим господином и 
спасителем, благодарю 
тебя, Господи, что ранами 
твоими я исцелился (ис- 

целилась). 

Слава тебе, Господи, во 

веки и веки. Аминь. 
— Затем каждый день с 
—  Утра во все время лече- 

ния Вы произносите мог 

Литву благодарения: 

осподи, благодарю тебя 
во имя Иисуса Христа за то, 

что ранами Христа я исце- 
_лился (исцелилась). 

Слава тебе, Господи, во 
веки и веки. Аминь. 
Молитву повторять не 
енее 30 раз, можно боль- 


Перед тем, как что-то 
съесть или что выпить, 

° необходимо в мыслях ска- 
зать Богу: 

Господи, благодарю 
тебя за то, что ты даешь 
мне, ибо Господня земля 
и что наполняет ее. 

лава тебе, Господи, во 
ки и веки. Аминь. 


И Е 
ледует произно- 
сить после исцеления 
каждый день перед тем, 
КЕЗ хотите что-то сде- 

‚ работу какую, или 
дело: 

Господи, благодарю 
тебя во имя Иисуса Хри- 
ста, что это я делаю во 
имя Иисуса Христа, 

Слава тебе, Господи, во 
веки и веки. Аминь. 

Не ссорьтесь, не желай- 
те никому зла, никого не 
ругайте, а если случилось, 
То в тот же день обрати- 
тесь к Богу в мыслях так: 

Господи, прошу тебя во 
имя Иисуса Христа, про- 
сти мне грехи мои перед 
тобою и очисти меня от 
всякой неправды, ибо все, 
что я делаю, говорю или 
мыслю не по слову твое- 
му, есть грех перед тобою. 

Затем верой принимая, 
что Бог прощает Вас, про- 
должаете: 

Благодарю тебя, Госпо- 
ди, что ты слышишь меня 
и во имя Иисуса Христа 
прощаешь мне грехи мои 
перед тобою и очищаешь 
меня от всякой неправды. 

Слава тебе, Господи, во 
веки и веки. Аминь. Эта 
же молитва перед сном, 
каждый день. 

Молитву можно произ- 
носить стоя или сидя — 
то не имеет значения, так 
как Бог смотрит на наше 
сердце. 

В Новом Завете, в 1-м 
послании к коринфеня- 
нам, глава 6, стих 19, чи- 
таем: «Не знает ли, что 
тела ваши суть храм жи- 
вущего в вас святого 
духа, которого вы имеете 
от Бога». 

Поэтому в молитвах 
свои мысли-слова на- 
правляйте внутрь вашего 
сердца, прикрыв глаза, а 
когда говорите: «Во имя 
Иисуса Христа» — пред- 
ставляйте в воображении 
Христа, распятого. Как 
можете, так и представь- 
те, так как на этот образ 
будут уходить Ваши гре- 
хи, немощи, болезни. и 
проклятия, которые могут 
быть на Вас в виде пор- 
чи, сглаз, неудач. 

Постоянно читайте Но- 
вый Завет или Библию, а 
перед тем, как их читать, 


обратитесь к Богу с такой 
молитвой-благодарени- 
ем: 

Господи), благодарю 
тебя во имя Иисуса Хри- 
ста, за то, что ты даешь 
мне разумение во всем по 
воле твоей, откровение 
слов твоих просвещает и 
вразумляет меня. Слава 
тебе, Господи, во веки и 
веки. Аминь. 

Кто исцелился, тот най- 
ди Библию и прочитай вто- 
розаконие, глава 18, стих 10 
и далее — и никогда не 
делайте того, что там на- 
писано и от чего предуп- 
реждает Бог. Смотрите, 
особенно не нарушайте 2- 
ю заповедь Божию, которая 
гласит: «Не делайте себе 
кумира и никакого изобра- 
жения того, что на небе 
вверху и на земле внизу, и 
что в воде ниже земли. Не 
поклоняйся им и не служи 
им ибо я Господь Богтвой, 
Бог ревнитель, наказываю- 
щий детей за вину отцов 
до третьего и четвертого 
рода, ненавидящих меня». 

Вот тут и смотрите, не 
оскорбляйте Бога, покло- 
няйтесь ему как Богу жи- 
вому, находящемуся свя- 
тым духом в нашем теле, 
так как и 2-й раз в Новом 
Завете в 1-м послании к 
коринфенянам, глава 3, стих 
16 читаем: «Разве не зна- 
ете, что храм Божий и дух 
Божий живет в вас? Если 
кто разорит храм Божий, 
того покарает Бог, ибо храм 
Божий свет, а этот Храм — 
вы». 

Поэтому, если человек 
сам убедит себя в обрат- 
ном и будет отрицать, что 
он — не храм Божий, то, 
конечно, дух Божий не бу- 
дет в нем жить, и тогда в 
его. тело пройдут немощи, 
болезни и всякое зло. А 
если будем каждый день 
говорить в мыслях или 
вслух Богу; 

Господи, благодарю тебя 
во имя Иисуса Христа, что 
я есть храм Божий и дух 
Божий живет во мне. Сла- 
ва тебе, Господи, во веки и 
веки. Аминь. 

А что Вы — храм Божий, 
то и должны каждый день 
читать Новый Завет или 
Библию. Вот, Григорий Ми- 
хайлович, очень надо лю- 
дям иметь веру в слово 
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Божие. В Библии 
но: «Вера же ес 
ствление ожидае 
уверенность в невид 
Мом». ; Я | 
Некоторые люди не мо- = ^ 
гут поверить, НО им необ- _ 
ходимо представить себя — 
маленькими детьми, когда 
они: во всем верили папе 
и маме и вот в таком со- ^ 
стоянии люди должны по- 
верить слову Божию. 
Я сам сколько раз видел, 
как некоторые люди исце- 
лялись от тяжелых болез- 
ней в течение дня, а те, у 
кого вера в то, что Бог их 
исцелит очень сильная, ис- 
целяются в течение не- 
скольких минут и только от 
одних молитв. Впрочем, 
меня этим, конечно, не уди- 
вишь. Но некоторые люди 
не могут принять исцеле- 
ние, так как не верят, и не- 
обходимо к таким людям 
подходить осторожно. 
Тот метод, о котором я 
Вам написал, лечит практи- 
чески все болезни, если 
принимается с верой в 
исцеляющую силу Бога на 
основании правильного 
обращения к Богу с Верой. 
Григорий Михайлович, 
порядок применения сна- 
добий может быть начат и 
со смеси простокваши и 
белка яиц. Но при таких 
болезнях, какпроказа, ра- 
диоактивное облучение, 
СПИД, сильная парализа- 
ция, душевные болезни, 
снадобье применяется в 
таком порядке: 
40 дней сок цветов, смесь 
из простокваши и белка 
яиц, 40 дней вновь смесь, 40 
дней сок, последний раз 
смесь. 
Ну вот, уменя все. Я напи- 
сал Вам о том, Григорий Ми- 
хайлович, что есть самое эф- 
фективное в исцелении лю- 
дей, и поверьте мне, людине 
найдут что-либо более суще- 
ственное, чтобы исцеляло 
без всяких последствий и 
навсегда — даже тайная ти- 
бетская медицина. 
Адрес Костина Влади- 
мира Андреевича: 
654801 Россия, 
Кемеровская область, 
г. Новокузнецк, 
пос. Абагур-Лесное, 
РД-30/16 
Костину Владими| 
Андрее 


то 


серьезно 


ре Мельниковой, 


ищева рассказывала о трудностях 
о той разрушительной ра- 
которую она незаметно БЕТЕР а аниа 
пока деятельность эта не 
ся В виде какой-то тяжелой, подчас неизле- 
ма олезни. Речь также шла и о враче-гинеколо- 
ри КОВОЙ, которая научилась распознавать 
к монаду и главное — успешно бороться с ней: 
аки Свищева, между прочим, Мельникова пока без- 
результатно обивает пороги высоких медицинских 
инстанций с одним только желанием обучить меди- 
ков способу распознавания трихомонады, а затем и 


Увы, инстанции остаются глухи. Незаметный па- 
разит не представляется этим самым инстанциям 
столь крупным злом, на которое немедленно нужно 
было бы бросить мощные медицинские силы. Три- 
хомонада продолжает творить свою разрушительную 
работу. Она — причина многих женских болезней, 
бесплодия, импотенции, различных новообразова- 
ний, в том числе, что несомненно, и некоторых зло- 
качественных. Если добавить к этому моральные 
страдания, которые испытывает человек, заражен- 
ный трихомонадой или подозревающий об этом, то 
зло не так уж безобидно, как представляется нашим 
инстанциям. 

В свое время мы обещали опубликовать методич- 
ки Мельниковой. Однако они оказались очень слож- 
ны не только для рядовых наших читателей, но и для 
медиков. Некогда мы попросили Тамару Свищеву 
адаптировать эти методички, что она и сделала. На- 
сколько удачно, нам трудно судить. Буквально на 
днях мы говорили с Мельниковой. Она обещала под- 
готовить материал для «общего пользования». При 
условии, что выкроит на это время. Будем надеять- 
ся и ждать. А пока методички Мельниковой в Ива 
претации Свищевой. Конечно же, а 
гут воспользоваться материалом для сам. о 
ного лечения. Но вы вполне можете НЕ 
ии о одинобор- 

аразитом общ! Н 5 
сто, мат ериал не является захватывающим чти 


монозом не до того. 
вом — больным трихо Администрация «ЗОЖ». 


дится в закрытых очагах, 
например, в глубоких гере- 
новских карманах. Из этих 
закрытых очагов паразиты 
могут прорываться в урет- 
ру во время полового акта 
или под влиянием других 
факторов. 

Утех же больных, особен- 
но женщин, где трихомоноз 
проявляется, он имеет кли- 
: нику острого кольпита: бели, 
_ зудво влагалище и в обла- 

аружных органов, 
лечение, начатое 


Трихомоноз часто, осо- 
бенно у мужчин, протекает 
скрытно. Поэтому они ВЕ 
ют себя совершенно здо 
ыми, но в то же время 
ются носителями три- 


ДОКТОР МЕЛЬНИКОВА ОДИН 
НА ОДИН С ТРИХОМОНАДОЙ 


самой больной либо назна- 
ченное врачом, в течение 2- 
3 недель приносит значи- 
тельное облегчение, и жен- 
щина начинает считать себя 
здоровой, не обращаясь в 
дальнейшем на прием, воз- 
можно, месяцы и годы. 

На самом деле такое «ле- 
чение» только ухудшает си- 
туацию, ибо острое начало 
болезни переходит в хро- 
ническое, вялотекущее или 
просто в трихомонадоноси- 
тельство. 

Именно необычайная 
трудность в обнаружении 
трихомонад сделала данное 
заболевание в современ- 
ную эпоху широко распро- 
страненным: люди, не зная 
о своем трихомонадоноси- 
тельстве, заражают друг 
друга 

Обычно в клиниках про- 
цент обнаружения трихомо- 
над чрезвычайно мал и со- 
ставляет всего 5-7 процен- 
тов. 

Мешают обнаружению 
трихомонад в мазках из ва- 
гины женщин большое ко- 
личество лейкоцитов и 
грибков Кандида, которые 
вынуждают паразитов пере- 
ходить в цистоподобную, 
клеточную стадию и стано- 
вятся неузнаваемыми. 

Все это заставило врача- 
гинеколога Валентину Алек- 
сандровну Мельникову раз- 
работать свой способ актив- 
ного выявления трихомо- 
над. Он основан на подав- 
лении грибков'Кандида, что 
приводитк нарушению рав- 
новесия микрофлоры, В 
результате трихомонада 
заметно активизируется, и 
Это упрощает ее выявление. 

Рекомендуемый способ 
заключается в том, чт С 
середины менструального 
Цикла Валентина Алексан- 
дровна назначает прием 
нистатина по 500 000 Ед 4 
бое а (ИЛИ леворин по 

раза в день) в 
течение 12-14 дней с од- 
новременным спринцева- 
НИЕМ 2-процентны 

м раство- 
Ром питьевой соды и пос- 
ледующим смазыванием 
стенок влагалища левори- 
НОВОЙ мазью, 


Одновременно обяза- 
тельно назначается алоэ 2,0 
внутримышечно ежедневно 
до 15 раз и электрофорез 
с 1-процентным раствором 
сульфата цинка до 15 раз. 

При наличии рубцово- 
спаечных процессов в ма- 
лом тазу рекомендуется 
вместо электрофореза уль- 
тразвук на низ живота по 
методике Старцевой до 15 
раз. Е 

Во время ожидаемой 
менструации физиопроце- 
дуры, алоэ и местное лече- 
ние влагалища прекраща= 
ются. 

С окончанием очередной 
менструации алоэи ультра- 
звук (электрофорез) про- 
должаются, а повторный 
курс лечения влагалища 
назначается спустя неделю 
после окончания менструа- 
ции и заключается только 
в том, что больная заклады- 
вает на ночь глубоко. под 
шейку матки свечи с нис- 
татином, а утром произво- 
дит спринцевание влагали- 
ща теплым содовым ра- 
створом на протяжении 12- 
14 дней до очередной мен- 
струации. 

Мазки у женщины берут- 
ся, начиная с 4-го дня от на- 
чала менструации, и обяза- 
тельно из трех точек: урет- 
ры, цервикального канала и 
влагалища. Мазки рекомен- 
дуется брать обязательно 4 
дня подряд, так как трихо- 
монады могут выявиться 
Только в одном из них. Взя- 
тие мазков в какие-то иные 
дни нецелесообразно, так 
как трихомонады вновь ухо- 
дят в глубокие очаги и вы- 
шележащие органы. 

Такой способ активного 
выявления трихомонад по- 
зволил установить, что не 5- 
7 процентов женщин, авсе 

5 инфицированы трихомо- 
надой. При более скрупу- 


ие себя здоровыми, на 

самом деле трихомонадо- 
восительницы. Не ведая 
того, они заражают своих 
партнеров, Спустя какое-то 
Время многие из них рис- 
куют заболеть «неизлечи- 
мой» болезнью — раком, 
инфарктом, диабетом или 
инсультом. 

Разработанный Мельни- 
ковой метод диагностики 
трихомонад, при котором 

вместо вредной провока- 
ции она использует лево- 
рин, является одновремен- 
но начальной стадией лече- 
ния. Ее опыт работы пока- 
зал, что в практике своей 
гинекологи обычно имеют 
дело не с острым, а с хро- 
ническим трихомонозом. 
При этом обострения, как 
правило, трактуются врача- 
ми как острое начало бо- 
лезни. Но это именно хро- 
ническая форма. И коли так, 
значит, иммунитет подав- 
лен. Поэтому Валентина 
Александровна рекоменду- 
ет способ лечения трихомо- 
ноза с применением 
средств, улучшающих ткане- 
вый обмен и стимулирую- 
щих защитные силы орга- 
низма, что также улучшает 
проникновение лекарствен- 
ных веществ в очаги пора- 
жения. 

При выявлении у женщин 
хронического трихомоноза 
без сопутствующей тяжелой 
патологии органов гинеко- 
лог рекомендует полный 
половой покой, обследова- 
ние и лечение партнера. 
Терапия при этом следую- 
щая. 

| курс лечения начинает- 
ся с внутримышечного вве- 
‘дения алоэ через день 8-10 
раз, чередуя его с внутри- 
мышечным введением го- 
новакцины с 0,25 мл/250 
млн. мик. тел/ до 1,25 мл в 
количестве 4-5 инъекций 
через день, при этом доза 
каждой инъекции повыша- 
ется на 0,25 мл. 

Лечение можно начинать 

_ свнутримышечного введе- 
ия пирогенала по обще- 
инятой методике: (Маш- 
вский М.Д., 1988 г.). Од- 

човременно назначается 


реза с 1-процентным 
ором сульфата цинка 
раз на низ живота. 


зола — трихопол по 1 табл. 
(0,25) 3 раза в день после 
еды в течение 10 дней (на 
курс 7,5 грамма). 

Параллельно назначается 
нистатин по 500 000 Ед, 4 
раза в день (или леворин по 
500 000 Ед. З раза) до 14 
дней перорально (то есть в 
рот) на фоне десенсибили- 
зирующих препаратов. 

Наряду: с общим прово- 
дится местное лечение: во 
влагалище глубоко под 
шейку матки закладывают- 
ся осарбоновые свечи, ут- 
ром производится спринце- 
вание теплым 2-процент- 
ным раствором пищевой 
соды с последующим глу- 
боким смазыванием стенок 
влагалища и половых губ 
левориновой мазью 14 
дней. 

На время менструации 
делается перерыв в инъек- 
циях и физиолечении. Пос- 
ле окончания курса — конт- 
рольный осмотр. 

Опыт показал, что во вре- 
мя проведения | курса ле- 
чения часто возникает обо- 
стрение. Это свидетель- 
ствует о том, что человек 
страдает не только трихо- 
монадной, а протозойно 
бактериальной инфекцией 
(гонококком, микоплазмами, 
уреаплазмами, дрожжевыми 
грибками, гарднереллами, 
вирусами, хламидией и так 
далее), клинические прояв- 
ления которой на фоне три- 
хомоноза были стертыми. 

Под обострением следу- 
ет понимать: появление 
гнойных выделений из по- 
ловых путей, болезненность 
матки при пальпации, появ- 
ление дизурических рас- 
стройств, болезненность в 
области почек, боль в обла- 
сти желчного пузыря, под- 
желудочной железы, явле- 
ния колита. 

В этом случае необходи- 
мо пройти анализ на опре- 
деление этой инфекции 
(обычно он проводится пу- 
тем посева на питательные 
среды) с тем, чтобы врач 
мог выписать соответству- 
ющее лечение — на подав- 
ление выявленных микро- 
бов. 

Только после этого — че- 
рез 2-2,5 недели — можно 
приступить ко ‘курсу про- 
тивотрихомонадного лече- 
ния. Он назначается неза- 
висимо от того, были ли 


обнаружены трихомонады в 


мазках больных. 

началом менструации 
обязателен прием тинида- 
зола (фасижина) по 4 таб- 
летки за 1 прием (по инст- 
рукции) в течение 2-3 дней, 
нистатин 500 000 Ед. 4 раза 
(или леворин!500:000 Ед. 3 
раза) в течение 10-14 дней. 
Сразу после окончания мен- 
струации проводят местное 
лечение влагалища и ниж- 
него отдела прямой кишки 
в течение 14 дней. Реко- 
мендуется спринцевание 
влагалища 2-процентным 
раствором поваренной 
соли (1 чайная ложка на 0,5 
л кипяченой воды) с пос- 
ледующим глубоким смазы- 
ванием раствором октали- 
на вечером перед сном и 
одновременно обработка 
слизистой прямой кишки 
этим же раствором. 

Утром больная смазыва- 
ет все стенки влагалища и 
половые органы леворино- 
вой мазью. 

Соответствующая анти- 
бактериальная терапия на- 
значается при возникнове- 
нии обострений. 

П курс противотрихомо- 
надного лечения начинает- 
ся с приходом третьей мен- 
струации и состоитв назна- 
чении 4-х таблеток тинида- 
зола однократно с расче- 
том на возможный выброс 
трихомонад изіглубоких от- 
даленных очагов, одновре- 
менно назначают нистатин 
по 500'000 Ед. 4разав день 
в течение 10 дней. 

После окончания менст- 
руации в течение 7-10 дней 
производится обработка 
влагалища 3-процентным 
раствором октилина вече- 
ром и смазыванием его 
левориновой мазью по ут- 
рам. 

При наличии спаечного 
процесса в малом тазу по 
окончании менструации на- 
значается ультразвук по 15 
раз на низ живота по Стар- 
цевой. 

Хронический трихомоноз 
— это ТЯЖЕЛОЕ СИСТЕМ- 
НОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ, трудно 
поддающееся лечению, осо- 
бенно при несвоевремен- 
ном выявлении (при давно- 
сти заболевания более 10 
лет). 

Но лечиться надо. Осо- 
бенно это касается моло- 
дых людей, которым пред- 
стоит рожать здоровое по- 
томство. 
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Отзовитесь?! 


Кто может выслать мне семена! 


голосеменной тыквы и сладкого 
картофеля батат, отзовитесь. 


Адрес: 306470, Курская обл., Совет- 


ский р-н, станция Мармыжи, ул. Ле- 
нина, д. 60. Болотскому А.Д. 


3 * * 
Для лечения нужен корень ‘аира 


— 1 стакан. Вышлите, кто может. 
Стоимость и пересылку оплачу. 


Адрес: 462428, Орск, ул. Машино- 


строителей, д. 6, кв. 202. Васильеву В.К. 


* ж ж 
Выписываю вестник с 1993 года. 


Мне 55. Уже 10 лет как бегаю, за- 
нимаюсь гимнастикой, подтягиваюсь 
на перекладине, несколько дней 
голодала на воде, но постепенно 
стала практиковать сухое голода- 
ние по 2-е — 3-е суток. 


Меня беспокоит герпес на губах. 


Уже 13 лет. Отзовитесь, кто знает о 
лечении этого заболевания. 


Адрес: 301630, Тульская обл,, г.Ве- 


нев, мкр-н Южный, д. 38 «А», кв. 24. 
Кондратьевой Н.П. 


* Жж * 
Прошу откликнуться тех, кто МО- 


жет выслать мне сушеную морскую 
капусту, нерафинированную морс- 
кую соль, зеленый чай. Необходи- 
мую сумму денег вышлю. 


Адрес: 634040, Томск, Иркутский 


тракт, 200-100. Володе. 


* * * 
Третий год выписываю вестник. 


Уговорила подписаться соседку. 
Работаю в библиотеке и всегда сво- 
им читателям предлагаю познако- 
мИТЬСЯ С ПОДШИВКОЙ вестника. 


Ну, а теперь просьба. Мне очень 


нужна трава сушеница топяная (у. 
меня больное сердце и высокое 
давление). Вышлите, кто может. 
Расходы по пересылке оплачу. 


Адрес: 462252, Оренбургская обл., 


г. Медногорск, п. Блятамак, ул. Совхоз- 
ная, д. 29, Батлуковой Любови Васи- 
льевне. 


ж х Ж 


Более 10 лет читаю «Здоровый 
образ жизни». Снацала в «Советс- 
ком спорте», потом — вестник. 

У меня сердечно-сосудистая ди- 
стония. Прочитала о лечении хво- 
ей еще в вестнике № 13 за 1993 
год. И с тех пор пью настой хвои, 
В рецепте не написано, сколько вре- 
мени надо пить, Кто знает, ответьте, 
пожалуйста. 

И еще. Нужны семена турнепса, 
Это моему племяннику. Если кто 
сможет выслать, не волнуйтесь, рас- 

ходы оплачу. 

Адрес: 310002, Украина, Харьков, ул. 
Костомаровская, д. 18, кв. 13. Пена- 
шевой Тамаре Семеновне, 


ОЛНЦЕ — И ДРУГ, И ВРАГ 


| 
„ о здравствует неизбежное! Грядут весна и лето, 
таль по» 


меся по солнцу граждане смогут вдос- 


ив 
понежиться в его облюдайте 
Умеренност лучах. И все же с Д: 


Ют, что и 
Сильно сд 
начале века. П 
требительская 
Здоровая экол 
ками и химик 
вода. А 

явившаяся в 
ровье и готовность» 


И это не просто из 
гать вас. 


Согласно даным Фон- 
да исследований рака 
кожи, злокачественная 
меланома является наи- 
более распространен- 
Ной и наиболее быстро 
растущей смертельно 
опасной формой рака 
кожи в США, где в этом 
году диагностировано 
38 300 случаев этого за- 
болевания. Если пятна 
на коже не похожи на 
возрастные, тогда они 
могут означать начало 
рака. Подавляющему 
большинству из тех, 
кому поставлен диагноз 
злокачественной мела- 
номы, как правило, — за 
сорок. Следствие по- 
степенного накопления 
повреждения из-за дли- 
тельных обнажений 
кожи солнцу при неэф- 
фектном функциониро- 
вании иммунной систе- 
Мы. 

За последнее десяти- 
летие число заболева- 
ний раком кожи в США 
увеличилось вдвое. 
«Среди заболевших 
мужчин натреть больше, 
чем женщин, ибо мужчи- 
ны обычно обращаются 
к врачам не столь часто, 
как женщины, в резуль- 
тате рак У них более за- 

>, — говорит док- 
м ссис- 
тор медицины, а я 
тент профессора дер 
матологии Р. Мой. — 

Хотя меланомы и са- 
лые серьезные, но не 
мые ственные из кож- 

‹ ра Знутри кле- 


ъи осторожность. 
ммунитет землян, 
ал по сравнению 


Специалисты отмеча- 
а россиян — тем более, 
с тем, что мы имели в 


ричины? Конечно же, бездумная, по- 
жизнь человека на земле. В итоге не- 
огия, загрязненная различными добав- 
алиями пища, отравленные воздух и 
еще эти озоновые дыры... Статья, по- 
американском журнале «Главное — здо- 
э предупреждает об опасности. 
желания на всякий случай напу- 


траненный тип кожного 
рака, который чаще все- 
го появляется на лице и 
на других открытых уча- 
стках кожи. Рождаются и 
чешуйчатые карциномы 
— розовые и непрозрач- 
ные узелки или пятна, 
которые изъязвляются в 
центре. На них прихо- 
дится около 20 процен- 
тов кожных раков, и они 
почти всегда излечимы. 
В любом случае не 
поддавайтесь панике и 
ипохондрии, поскольку 
многие состояния, кото- 
рые выглядят, как кож- 
ный рак, таковыми не 
являются. Среди состо- 
яний кожи, которых вам 
вовсе не обязательно 
пугаться, — ровные од- 
ноцветные «печеноч- 
ные» пятна (веснушча- 
тая пигментация кожи — 
лентиго), темный цвет 
которых может напоми- 
нать меланому. 
Себоррейный кератоз 
(ороговение) является 
другим доброкачествен- 
ным состоянием воз- 
никших пятен, которые 
обычно появляются на 
торсе, иногда на лице. 
Еще одним из распрос- 
траненных видов явля- 
ется актинический кера- 
тоз, при котором кожа 
утолщается и появляют- 


` ся белые или краснова- 


тые пятна. «Фактически 
это предраковые пора- 
жения кожи, — разъясня- 
ет дерматолог Поль Ле- 
винз. — Они редко пре- 
вращаются в карциномы, 


чешуйчатое и восковое 
состояние кожи, которое 
распространено в сред- 
нем возрасте. Онвыгля- 
дит ужасно, но излечива- 
ется с помошью корти- 
зоновой мази. «Угри, 
иногда называемые 
«взрослыми прыщами», 
можно спутать с рако- 
выми повреждениями 
кожи, — замечает доктор 
Левинз. — Как это отли- 
чить? Обращайтесь к 
дерматологу с регуляр- 
ными обследованиями. 
Лишь опытный глаз на- 
верняка это определит. 
Но независимо от этого 
ежедневно защищайте 
свою кожу. Если не хо- 

тите получить вред от 
солнца, то старайтесь 
умеренно пользоваться 

солнечными лучами, 

особенно от 10 часов 

утра до 4 часов попо- 

лудня. Не забывайте и 

о солнечном козырьке — 

он защитит ваше лицо», 

— заключает Левинз. 

Проверка на состо- 
яние кожи. Злокаче- 
ственные образования в 
большинстве случаев 
при раннем обнаруже- 
нии излечимы. А регу- 
лярное самообследова- 
ние является лучшим 
способом ознакомления 
со многими родинками 
и пятнами на коже и 
легко достижимо на 
глаз: 

— ассиметрия: обыч- 
ные родинки должны 
быть круглые и ровные; 

— границы: ранние 
меланомы имеют неров- 
ные или зазубренные 
края; 

— цвет: различные от- 
тенки коричневого или 
черного цвета могут го- 
ворить о злокачествен- 
ности; 

— диаметр: если он 
больше ластика, на кон- 
це карандаша, то это 
может указывать на про- 
блему; 

— струпного вида пят- 
но; злокачественная ме- 
ланома может на повер- 
хности покрываться ко- 


ростой и даже кровото- 
ЧИТЬ. 


Перево, 
Л. ВЛАДИМИРСКОГО. 


В двух номерах вес 
ка — 89-м и 90-м — мы 
опубликовали материалы 
Алевтины Степановны 
Походяевой об очистке _ 
желудка и печени. Конеч- 
но же, давним нашим чи- и 
тателям эта тема не нова - 
и, возможно, даже наску- 
чила. Но войдем в поло- 
жение «новичков» — для 
них она крайне важна. 
Наконец, очищение орга- 
низма — это азбука здо- 
ровья и повторять ее ни- 
когда не лишне, тем бо- 
лее что при этом всякий 
раз появляются новые 
нюансы. 


На собственном опыте 
убедилась, что подписчики 
«ЗОЖ» —особенные люди, 
Метод очищения я пропа- 
гандирую без устали: печа= 
талась в местных газетах, 
была передача по Шахунс- 
кому и областному каналам 
телевидения, но поток пи- 
сем шел жиденький. 

А вот после публикации в 
«ЗОЖ» по пятнадцать писем Р 
в день! Я всем стараюсь от- \ 
ветить, но... многие письма 
без конвертов. Представля- 
ете, сколько стоит сегодня 4 
переписка. Поэтому прошу: 
посылайте письма с кон- 
вертами, подписанными ва- 
шей рукой. 

Но меня вот что застави- 
ло срочно сесть за машин- 
ку: кое-что нужно уточнить 
в процедуре очищения ки- 
шечника и печени. 

1. Мочу собираете в одну 
банку минимум два литра — 
это на две клизмы, но так как 
первые клизмы желательно 
делать по три, чтобы быст- 
рее размыть завалы, то нуж- 
но собирать три литра. Вам 
в этом деле могут помочь 
домашние: женщинам — 
женская половина семей- 


бы — 
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Се чум очищения 
5 делаются через 
ь, чтобы дать отдых и В 
кишечнику. Как долго де- 
ть == зависит от состоя- 
ия кишечника — насколь- 
ко он забит каловыми кам- 


°нями. Одной бабушке я 


«распечатала» кишечник 
только с девятой клизмы! И 
потом еще целый месяц от- 
мывала от завалов. Но все- 
таки отмыла, и сейчас ба- 
бушка имеет нормальный 
стул ежедневно. А то ходи- 
ла, как коза, орехами на пя- 
тый-шестой день и так все 
болело, что собиралась уже 
умирать. 

Еще, правда, не все попра- 
вили, но появилось настрое- 
ние, шустрость, по дому бе- 
гает быстро. Поэтому мой 
всем совет: ненадо доводить 
себя до такой степени, что 
жизнь становится не мила. 

Д Комплексное очищение 

кишечника делают два раза 
в год — весной и осенью 
В остальное время по мере 
надобности. Летом клизма- 
ми пользуются меньше, осо- 
бенно если вы едите много 
зелени и овощей. Зимой в 
меню преобладает вареная 
пища и к клизмам прихо- 
дится прибегать чаще. На- 
ладившись содержать ки- 
шечник в чистоте, вы сами 
прекрасно будете чувство- 
вать, когда требуется клиз- 
ма. Но после 50 лет раз в 
неделю советовала бы де- 
лать всегда. 

Надо мной дети смеются: 
«Ну, мама, от всех болезней 
У тебя одно лекарство — 
клизма!» А что делать, если 


это так! Сколько раз было: 


болит голова. Порастираю, 
помучаюсь. Ведь с клизмои 
не всегда хочется и мне во- 
зиться. 

Но пойду, сделаю — И го- 
ловная боль проходит. 
Сколько раз болело серд- 
це. Ноет, щемит, давит. Атак 
как таблеток я принципи- 
ально не пью, а пользуюсь 
‘аппликатором Кузнецова, 
"массажем, травами, то в кон- 
оце нцов, если боль ничем 

этим не могу снять — иду 
делать клизму. Мочу на та- 
кие случаи всегда держу. И 
еще ни разу не было, чтобы 
мне не помогло. А если уж 
астроение начинает падать 
то это верный признак 
) я давненько не чи- 


ра очищения 


ТОВИТСЯ ЦВЕТНОЙ И 


5. Много пришло писем 
относительно очищения пе- 
чени. Из практики убеди- 
Е Еол плохо, подгото- 

ень, то хорошего 
результата не жди. Поэто- 
му выберите для себя: или 
тщательная подготовка и 
великолепный результат 
или подготовка спустя ру- 
кава и малюсенький итог. 
Пить масло — процедура не 
очень приятная, Поэтому я 
давно решила для себя: 
плохо подготовилась — луч- 
ше не чиститься. Даже при 
хорошей подготовке ре- 
зультат у всех разный, осо- 
бенно первый раз. Помню, 
прошлое лето чистила сра- 
зу пятерым за один вечер: 
разместила кого на крова- 
ти, кого на диване, на ку- 
шетке, раскладушке. Аре- 
зультат у всех пятерых был 
разный, так как все мы раз- 
ные. Чем больше масса 
тела — тем больше нужно 
пить масла. И мужчинам 
больше, чем женщинам. 
Были случаи, что печень от- 
давала свои залежи толь- 
ко с третьего раза 

Я пользуюсь такой мето- 
дикой: 

1-й день: клизма и бор- 
шок. Его состав: свежая ка- 
пуста, 1 свекла, 1 морковка, 
1 луковица, 1 картофелина, 
1/2 чайной ложки укропа. 

Капусту мелко шинкуете 
(не очень много), морковь и 
свеклу тщательно моете, но 
не чистите, а только обре- 
заете с обоих концов итре- 
те на терке, картошку тща- 
тельно моете и'режете. Лук 
я тоже не чищу, так как лу- 
ковая шелуха прекрасно 
действует на почки. Когда 
сварится, шелуху выброси- 
те. Положите семена укро- 
па, овощи, все заливаете 0,5 
л кипятка — и на огонь. Ва- 
рите 12 минут—ипод шубу. 
Это все делаете до клизмы. 
Клизму сделали, борщок 
съели желательно без хле- 
ба и соли, масла я немного 
допускаю, Но если уж со- 
всем строго, тои без мас- 
ла. Поели — и четыре часа 
не есть и не пить. Если вы 
водохлеб, попить можно до 
борща, а после — нельзя. 
Этот борщок чистит, откры- 
вает закупорки в печени, хо- 
рош для почек, и как метла 

действует на кишечник, 
Когда будете собирать мочу 
в дни приема борща, обра- 


тите внимание на появле- 
ние в ней пёска. 

Черезчетыре часа може- 
те покушать вегетарианскую 

пищу. 

Обычно такую диетуя на- 
значаю на три дня, но если 
вам не хочется возиться так 
долго, то можете сократить 
до двух дней. Ну а здесь я 
дам так, как обычно практи- 
кую, ко мне ведь обращают- 
ся в основном старенькие 
дедушки и бабушки, у кото- 
рых накоплено много чего 
за долгую жизнь. 

2-й день; клизма, борщок. 

3-й день; клизма, борщок. 

4-й день: клизма, борщок, 
Одновременно с борщом 
делаете компот из одного! 
лимона и одного апельси- 
на: режете их после мытья 
как можно мельче, заливае- 
те 1 л кипяченой теплой 
воды и ставите в теплое 
место на 4 часа. Поели бор- 
щок, прошло 4 часа, начина- 
ете пить компот до вечера: 
И больше ничего. Но этот 
компот сытный и, как пра- 
вило, никто от голода не 
страдает. 

5-й день; клизма и с 12 
часов начинаем пить желче- 
гонные травы. В сбор вво- 
жу: бессмертник, кукурузные 
рыльца, березовые почки, 
зверобой, ромашка, тысяче- 
листник, пижма, льнянка. Де- 
лаю сбор всегда из нечет- 
ного числа трав. Пропускаю 
через мясорубку ина литр 
воды смеси три столовые 
ложки с небольшой горкой. 

Заливаю холодной водой 
и на маленьком огне дово- 
жу до кипения. Ставлю то- 
миться минут на 30-40. Про- 
цеживаю и вот этот отвар 
пьется в 12, 14, 16и 18 ча- 
сов. 

А затем все так, как опи- 
сано в вестнике № 5 (90), 
но одно уточнение: масло я 
пью три раза через полча- 
са, поэтому в общей слож- 
ности получается час. Очень 
люблю постукивать по пече- 
ни рукой и приказывать ей 
отдать все камешки. Дышу 
при этом правой ноздрей. 
Многие спрашивают: зачем 
пить но-шпу? Чтобы расши- 
рить протоки, Хочу обратить 
также внимание на травы 
льнянку и пижму. Пижма 
обладает желчегонным дей- 
ствием, вызывает расслаб- 
ление гладкой мускулатуры 
желчевыводящих путей и 
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кишечника, устраняет спазмы 
различного происхождения. 
А льнянка обладает желче- 
гонным, слабительным и мо- 
чегонным действием. 

6. Печень можно чистить и 
летом, до осени, но позже уже 
нельзя: биоритм печени ос- 
лаблен, и очищением вы ее 
можете еще сильнее осла- 
бить. Кстати, самые хорошие 
чистки у меня приходились 
на июнь и июль. Но много 
значит еще желание очище- 
ния: чем больше вы хотите 
освободиться от своего доб- 
ра, тем лучше результат. На- 
строй — большое дело! 

Сейчас готовлюсь к седь- 
мой чистке печени, а заодно 
готовлю еще шесть человек. 

Очень многие спрашивают 
меня о питании. Обязатель- 
но напишу на эту тему, так 
как перечитав гору литера- 
туры, у меня сложился свой 
взгляд на питание. 

Большое спасибо всем за 
письма. Они показали мне, 
что я не зря живу, не зря за- 
нимаюсь своим делом. Было 
очень много теплых слов и 
пожеланий. 

Многие спрашивают о 
моей книге «Азбука ого- 
родника».Она разошлась 
очень быстро и ни одного 
лишнего экземпляра не 
осталось. 

Ну, а сейчас вперед — за 
здоровьем. Жизнь становит- 
ся цветной и интересной, 
когда чувствуешь себя в хо- 
рошей форме. 

Адрес: 606910 г. Шаху- 
нья Нижегородской обл. 
ул. ген. Веденина, 21. По- 


ходяевой Алевтине Степа- 
новне. 


Уважаемая редакция 
«ЗОЖ»! Я на самом деле 
очень тронута письмами: в. 
них столько тепла и заинте- 
ресованности! 

Приятны строки о том,что 
моя статья, как «бальзам на 
душу». И много советов по 
поводу ушей. К сожалению, 
ни один мне не подходит. У 
меня неврит слухового нерва 
и плюс еще что-то сосудис- 
тое, но даже современная 
аппаратура не помогла вы- 
яснить диагноз. 

Спасибо вам за газету. И 
так держать! Я со своей сто- 
роны всем пропагандирую 
«ЗОЖ» и думаю, что подпис- 
чиков прибавится. 


(Продолжение 
на 16-й стр.) 


о5006ць-то он у меня давно; 
МНО тяжело бывало ле- 
ТОМ, когда на даче поднимаешь 
ведро с водой, или сделаешь не- 
ловкое движение. Приступы 
и бывали такие сильные, что 

алась по полу. Дочь делала 
мне массаж — она закончила 
специальные курсы. Внук похо- 
дит бывало по спине — вроде 
становилось легче. Но это до 
поры до времени. Спасалась 
еще тем, что висела на перекла- 
дине, что была приспособлена у 
соседки в парилке. 

Летом прошлого года попа- 
лась мне в руки газета «Мило- 
сердие», приложение к газете «На 
грани невозможного». Там я об- 
наружила заметочку некоего Г. 
Онезашвили «Спасительный бу- 
льон», в которой говорилось о 
том, как он вылечился от отло- 
жения солей бульоном из говя- 
жьей ляжки. Заметочка напом- 
нила мне публикации Бориса Бо- 
лотова, что были несколько лет 
назад в вестнике «ЗОЖ». Помни- 
те, он писал, что если, к примеру, 
болит печень, то надо поесть пе- 
ченки. И так далее. Я подумала, 
что, наверное, остеохондроз — 
это не просто отложение солей, 
Не хватает в организме какого- 
то вещества, которое «смазыва- 
ет» позвонки. Я пошла на рынок 
и купила телячьи кости — их у 
нас по пять тысяч за килограмм 
продают для собак. Мне попался 


ОВОЩНАЯ ЗАКУСКА 
Отварить свеклу и натереть на 
крупной терке. Мелко нарезан- 
ный репчатый лук растереть с 
солью и перцем, мелко рублен- 
ным чесноком. Сырую морковь 
натереть на мелкой терке. Ово- 
щи соединить, перемешать, доба- 
вить толченые орехи, заправить 
майонезом или сметаной. Пода- 
вая на стол, украсить зеленью и 
и огурца. 
пы 500 г я —2 ЛУК: 
вицы, 3-4 зубчика ВЕНОК: 2 
моркови, 40 гядер орехов, 
г майонеза или сметаны, 
соль, перец по вкусу. 


Та 


коленный сустав вместе с белым 


мясом, о котором и пишет Г. Оне- 


зашвили. 

Сварила его — варила долго, 
8 часов. Жир снимала. Выпила 
этот бульон и с тех пор готовлю 
его один раз в неделю. Причем 
ест его с удовольствием вся се- 
мья. Через полгода я забыла про 
свой остеохондроз. 

В вестнике № 23/24 за 1996 
год прочитала в рубрике «Отзо- 
витесь» письмо Лии Васильевны 
Киселевой из Вологодской обла- 
сти, в котором она спрашивает, как 
избавиться от остеохондроза. Так 
вот пусть моя история будет ей 
ответом. 

У меня же в свою очередь 
тоже есть вопрос к читателям, 
Как можно столь же простым 
способом избавиться от гиперто- 
нии? 

Адрес: 236016, Калининг- 
радская обл., ул. 9 апреля, д. 
46, кв.13. Мироненковой Нине 
Петровне. 


Два рецепта, 
которые 
пригодились 
моей семье 


Уже’ несколько лет собираю 
народные рецепты, делаю вырез- 
ки из газет. Моей семье: приго- 
дились два рецепта от таких се- 
рьезных заболеваний, как камни 


в желчном пузыре и аденома 
предстательной железы. В. обо- 
их случаях обошлись без опера- 
ции, Лечились так. 


170 г, молоко — 50 г, ман- 
ная крупа — 15 г, 0,5 яйца, 
сухари — 15 г, сливочное 
масло — 15 г. 


ЗРАЗЫ КАРТОФЕЛЬНЫЕ С 
ОВОЩАМИ 

Вареный картофель пропус- 
тить через мясорубку, соединить 
с мукой и яйцами. Разделать ле- 
пешки. Приготовить фарш: на- 
шинкованную морковь и капус- 
ту потушить в масле и вымешать 
с рубленой зеленью, рублеными 
яйцами, мукой. Фарш положить 
на лепешки. Сформовать зразы, 
запанировать их в муке и обжа- 
рить. 

Картофель — 150 г, мука 
— 15, 0,5 яйца, морковь — 
20 г, белокочанная капуста — 
20 г, зелень петрушки — 4 г, 
сливочное масло — 20 г. 


КАРТОФЕЛЬ, ЗАПЕЧЕННЫЙ 
В ФОЛЬГЕ ИЛИ ПЕРГАМЕНТЕ 
Еторе мяр, укроп и сли- 
е масло заверну: - 
е ернуть в кус 
гамента 


зыре. 3 дня есть вегетарианскую 
пищу, на 4-й день не есть ничего. 
Пить можно все, кроме молоч- 
ного. К 19.00 часам четвертого 
дня приготовить 200 граммов 
оливкового масла и 200 грам- 
мов лимонного сока. Ровно в 
19.00 выпить три ложки масла и 
три ложки сока и лечь на грелку 
правым боком, Ровно через 15 
минут снова выпить по три лож- 
ки масла и сока, через 15 минут 
снова повторить и так до конца, 
то есть, пока не кончится масло 
и сок. До 21.00 часа лежать на 
грелке, потом ее можно убрать и 
спокойно спать. Под воздействи- 
ем масла камни размягчаются и 
выходят, даже крупные, величи- 
ной с фасолину. Все четыре дня 
до лечения и один день после 
него обязательно делать клиз- 
мы, Лечение лучше всего прово- 
дить, когда Луна находится под 
знаком Близнецов (в отрывных 
календарях все знаки Зодиака 
расписаны по числам и дням). 

Аденому муж лечил таким 
способом. В 1-й день за час до 
еды съесть луковицу. На 2-й день 
тоже за час до еды. — полстака- 
на семечек подсолнуха. На 3-й 
день за час до еды — полстака- 
на грецких орехов. И так чере- 
довать все три месяца без пере- 
рыва. Лук ничем не заедать. Мож- 
но пожевать хлеб, но не глотать. 
На время лечения противопока- 
заны мясо, яйца, консервы. Рыбу, 
вегетарианскую пищу, молоко — 
можно: 


шо нагретую (до 200 градусов) 
духовку на 35 минут. 

Испеченный таким образом 
картофель имеет приятный за- 
пах. Крупный картофель следу- 
ет предварительно разрезать. 
Подать со сметаной. 

20 мелких картофелин, очи- 
щенных от кожицы и вымы- 
тых, 60 г сливочного масла, 
укроп, мята, сметана, соль. 


КАРТОФЕЛЬНАЯ 
ЗАПЕКАНКА 

В протертый горячий вареный 
картофель добавить горячее мо 
локо, сырые яйца, соль, растоп 
ленное масло и хорошо пере- 
мешать. 

Переложить половину всей 
массы на сковородку, смазанную 
маслом, разровнять, положить на 
него слой поджаренного лука 
и закрыть остальной частью мас- 
сы, снова разровнять, смазать 
сметаной или сбрызнуть маслом, 
поставить в горячую духовку и 
запекать 20-25 минут, 

К запеканке подать молочный 
или сметанный соус, 
_1 кг картофеля, 
головки лука, 
ка, З ст. ложкі 


2 яйца, 3 
стакан моло- 


1 
и масла. | 


От камней в желчном пу- ? 


Капустный с 


против язвы г 


В вестнике № 3 за 1997 | 
А. Абдурахманов из Хабаро 
просит совета, как лечить язв} 
перстной кишки. Хочу поделите 
ся своим опытом. В 1990 ив 1992 
годах я с этим диагнозом лея 
ла в больнице. Каждый день | 
— 2 раза проводили зондирова- 
ние. Процедура тяжелая. Осен 
92-го года появилась у нас в пр! 
даже капуста в изобилии. Я тут 
узнала, что капустный сок помо \ 
гает при язве. Взялась за лече- 
ние. Покупала крепкие вилки лю- 
бого сорта капусты. Каждое утро 
на протяжении 10 дней отжима- 
ла полтора стакана капустного 
сока. Полстакана выпивала за 20 
минут:до еды, а остальное стави- 
ла в холодильник и выпивала 
также в обед и ужин, только чуть 
подогретый в миске с теплой во- 
дой. После этого ‘язва меня боль- 
ше не тревожит. Кстати, капуст- 
ный сок надо готовить ежеднев- 
но, чтобы он был свежий. 
Адрес: 420091, Казань, Та- 
тарстан, ул. Гудованцева, д. 
37, кв. 9, Гартман Л. Т. 8 


Волнует всех 


мужчин 


По профессии я биолог. Раз 
ботаю научным сотрудником При- 


РУЛЕТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ 
С ОВОЩАМИ 
Картофель подготовить также, 
как для запеканки. Для фарша 
овощи нарезать в виде соломки 
и тушить до готовности. Сняв с 
огня, добавить в них соль, сырое 
яйцо и размешать. Подготовлен“ 
ное картофельное пюре разло- 
жить тонким слоем (2 см) на 
влажную салфетку, на середину 
поместить фарш. х 
Края лепешки (при помощӣ 
салфетки) плотно соединить, | 
придав форму рулета, который 
переложить швом вниз на проз 
тивень, смазанный маслом, С 
зать яйцом или сметаной, посые 
пать сухарями, сбрызнуть маслом 
проколоть в нескольких ме 
поварской иглой или вилк 
поставить в горячую духов! 
25-30 минут, чтобы рулет по, 
мянился, Й 

Готовый рулет разрезат 
порции, уложить на блюдо и 
лить растоплен Ј 
рулету можно подать 
или сметанный ‹ 


о Ч 2 


льной железы, с 
о которых он обраща- 
йке № 4 за 1997 год, 
‘чайную ложку листьев кип- 
узколистного (иван-чая) за- 
ь стаканом кипятка, настоять 
аса и пить утром и вечером 
о еды по 200 граммов настоя. 
(урс лечения — 15 дней. После 
_ небольшого перерыва повторить. 
На ночь во время лечения де- 
‘лать микроклизмы из 200 грам- 
мов горячего молока. 

Знаменитая Ванга советовала 
растереть в порошок уголь сго- 
ревшей липы, заварить, как кофе, 
и пить 7 дней подряд. 

Доктор Заровецкий считает, 
что петрушка — хорошее сред- 
ство и профилактики, и лечения 
аденомы предстательной желе- 
зы. 

Он, кроме того, советует следу- 
ющие рецепты. : 

В период сокодвижения снять 
’ ору светок осины диаметром 6 
= 8 см и посушить ее. Пригото- 
вить сбор из 1 чайной ложки 
Коры осины, 2-х чайных ложек 
цветков календулы и 2-х столо- 
вых ложек хорошо измельчен- 
ного корня лопуха. Две столо- 
вые ложки сбора залить двумя 
1 стаканами кипятка и настаивать 
| 4 — б часов, укутав или в термо- 

се. Пейте по 1 столовой ложке 

три раза в день за 20 минут до 


} 


_го, перец, соль, зелень, кар- 
_тофеля — 1 кг. 


’ ГОРОШЕК С КАПУСТОИ 
 Горошек полностью залить во- 
дой, после закипания варить 3-5 
минут. Капусту нашинковать, 
влить немного молока и тушить 
‘до мягкости в отдельной посу- 
де, затем соединить с горошком, 
‘залить сметанным соусом (муку 
развести в небольшом количе- 
стве молока, добавить сметану и, 
помешивая; довести до кипения), 
после закипания снять с огня, 
`зарравить сливочным маслом и 
К НЬЮ. 
С ложки зеленого горош- 
Четверть кочана капусты, 
стакана молока, столовая 
5 ничной муки, 2 ст. 
сметаны, столовая лож- 


Е ао Я 


® петрушки, соль. 


— КАПУСТА 
ФАРШИРОВАННАЯ 

_ Целый кочан капусты отварить, 

‚ кочерыжку. Рубленый 
овать с кореньями, 

‚реным рисом и 

Развернув капус- 


ивочног о масла, зелень 


еды, Курс лечен 
ИЯ З 
Пи Повторите через т неде- 

роведите Три таки дней, 
Лайте перерыв 


кипятка, п 
ну чи рокипятите 5 минут, до- 
Е т ие Пей- 
ложки за 20 минут до о 
раза в день и на ночь. 
Сидячие ванны на ночь. Пол- 
стакана коры осины, спорыша!и 
О календулы залейте 3 
— 4 литрам 
тите 4 С И ДВ 
вайте 
30 — 40 минут. 
Продолжительность ванны 20 
— 40 минут. Принимайте ее че- 
рез день до улучшения состоя- 
НИЯ ИЛИ месяц, после чего надо 
сделать перерыв на 15 дней. Все- 
го нужно провести три курса. 
Адрес: 142274, Московская 
обл., Серпуховский район, с. 
Данки, д. 48, кв. 33. Алферо- 
вой Юлии Алексеевне. 


Про гастрит и 
катаракту 

Уже 15 лет живу без лекарств 
и понимаю, что за здоровье надо 
бороться. Свои болезни перечис- 
лять не буду. Приведу для нача- 
ла два рецепта, которыми спас- 
лась от гастрита и катаракты. 

В первом случае вам понадо-\ 
бятся алоэ и мед. Всего по 200 
граммов. Алоэ перед употребле- 
нием надо выдержать в. Холо- \ 
дильнике три дня. Затем мелко ! 
нарезать его ножом и смешать с/ 


шем, придать изделию вид цело- 
го кочана, положить его в со- 
тейник основанием книзу, залить 
сметанным соусом и запечь. 
Перед подачей к столу кочан 
нарезать на порции, полить со- 
усом и посыпать рубленой зеле- 
нью. 
Белокочанная капуста — 120 
г, зеленый лук — 15 г, морковь 
— 40 г, белые коренья — 20 г, 
сливочное масло — 15 г, рис 
2015 г, 0,5 яйца, сметанный 
соус — 40 г, зелень — 5 г. 


ШНИЦЕЛЬ ИЗ ФАСОЛИ В 
СУХАРЯХ 

Замоченную на ночь сварен- 
ную фасоль провернуть через 
мясорубку, добавить муку, яйца, 
соль или сахар и растопленное 
сливочное масло. Хорошо вы- 
мешанную массу разделить на 
части, обвалять каждую в толче- 
ных сухарях (особенно вкусны 
котлеты, запанированные сдоб- 
ными сухарями), придать форму 
котлеты и обжарить на жире с 
обеих сторон. Подать шницели 
со сметаной. Если фасолевая 
масса суховата, в нее можно 


добавить немного молока, 


На 2 стакана фасоли — 4 ст. 


медом. Поставить в темное мес- | 


То на 48 часов, Принимать по 


И о за полчаса до 
ТЕБА Еа обычное, Но ког- 
о р переходите на 
арите мени на целый месяц. 
О Де ные супы, каши на 
Дака те чай с молоком и 
ртошку варите в молоке. 
елательно, конечно, чтобы мо- 
локо было свое, домашнее, 
105 а Что касается катаракты, 
дицине принято почему- 
ТО Считать, что катаракта — это 
Олезнь старческая. Но лично я 
знаю, что она у меня началась 
после перенесенного стресса, свя- 
занното с внезапной кончиной 
Мужа. Так вот лечила я свою ка- 
таракту по народному рецепту — 
червями. Копать червей надо в 
апреле — мае. Промыть. Ото- 
брать живых. Положить их в бан- 
КУ и засыпать сахаром в пропор- 
ции 1:1. Скажем, на стакан чер- 
вей — стакан сахара. Поставить 
в темное место. Как только 
сверху образуется желтая жид- 
КОСТЬ, СЛИТЬ ее, несколько раз от- 
фильтровать, перелить в баночку 
и поставить в холодильник. Каж- 
дый раз перед употреблением 
отлить в маленькую емкость, по- 
греть ее в руках, после чего за- 
капывать по ОДНОЙ капельке в 
каждый глаз по утрам. Лечение 
болезненное, но. эффект насту- 
пает быстро. Я прокапала, к при- 
меру, полтора месяца, и когда 
через полгода пришла к врачу, ни- 
какой катаракты у меня не обна- 
ружилось. 

В заключение хотела бы еще 
сказать несколько слов. Если хо- 
тите быть здоровыми, полюбите 
себя. Полюбить — это не значит 


ложки пшеничной муки, 4'яйца, 
2 ст. ложки сливочного масла, 
0,25 стакана молока, 8 ст. ло- 
жек сухарей, соль, сахар по 
вкусу, жир для обжаривания. 


БИТОЧКИ ИЗ свеклыҳу | 
Сваренную или запеченную: 
кожуре свеклу очистить, нашин- 
ковать и припустить в молоке с 
маслом (если есть — добавить 
изюм). Затем, осторожно поме- 
шивая, всыпать манную крупу. 
Массу проварить 10 минут, осту- 
дить и вымешать с яйцами. Раз- 
делать биточки, запанировать их 
в муке и обжарить. Подать с 

маслом или сметаной. 

Свекла — 180г, молоко — 20 
г, сливочное масло — 15 г, ман- 
ная крупа — 15 г, пшеничная 
мука — 15. 


КАРТОФЕЛЬ ПЕЧЕНЫЙ 
ФАРШИРОВАННЫЙ 

Крупные картофелины обмыть, 
завернуть в фольгу и испечь в 
духовке. Сняв фольгу, срезать 
верхушки и чайной ложкой вы- 
нуть мякоть. Протереть ее горя» 
чей через сито и соединить с 
желтком, маслом и сметаной. 


‚ Приготовленным фаршем запол- 


нить кожуру. Отверстия накрыть 
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хныкать и: 
меня то болит, се 

несчастная, бедная и 
прочее. Прежде всего 
те о том, что вы едит. 


г е жете жить бе а, 
то ешь НЫМ, В ХОЛОД- 
Ном виде и ано с зеле- 
"ыо, салатом. Для салата я ИС 
И 
ёсной, скажем, всякий раз воз- 


вращаясь с пробежки домой, я 
собираю по дороге листья бе- 
резы, подорожника, одуванчика. 
Летом в пищу идет вся зелень с 
огорода, даже листья редиса. 
Зимой готовлю салаты с добав- 
лением пророщенной пшеницы. 
Уже 10 лет пью_чай-из-трав- — 
мята, листья смородины, малины, 
лимонника китайского, душица, 
земляника, мелисса — соединяя 
их в равных пропорциях. Зава- 
риваю сбор в пол-литровом чай- 
нике, добавляя туда 1 чайную 
ложку зеленого чая. 

Только подбором нужных вам 
продуктов можно существенно 
поправить здоровье. Но обяза- 
тельно 1 раз в. неделю делать 
разгрузочные дни. Ну, атем, кому, 
еще трудно перестроиться и кто, 
любит много и вкусно. поесть, 
тоже могу дать совет. Ешьте все, 
что стоит на столе, но без хлеба. 
Уже на следующий день вы бу- 
дете чувствовать себя лучше. 

Ну, и в конце о себе. Скоро 
мне 60, 10 лет уже на пенсии. 35 
проработала ткачихой. И очень 
жалею, что раньше не обращала. 
внимания на свое здоровье. 

Адрес: 433510, Димитровг- 
рад, Ульяновская обл., ул. 
Западная, д. 34, кв. 62. Мале- 
вой Екатерине Ивановне. 


срезанными верхушками. Про- 
греть картофелины в духовке 10- 
15 минут и подать с маслом. 

Картофель — 20 г, 0,5 желт- 
ка, сливочное масло — 15 г, 
сметана — 40 г. 


ОВОЩНОЙ ОМЛЕТ 
«СЮРПРИЗ» 

1 кг капусты, желательно ви- 
лок, слегка обварить, очистить от 
кочана и нарезать тонкими лом- 
тиками. Очистить и мелко наз 
шинковать вареную морковь, 
поджарить лук в растительном 
масле. Всю эту смесь выложить 
на сковороду и 15 минут поту- 
шить на слабом огне. Чтобы не 
было резкого запаха капусты, 
можно сверху положить кусо- 
чек свежего хлеба. После окон- 

чания тушения хлеб надо убрать. 

В овощной омлет можно до- 
бавить. зеленый горошек, мелко 
нарезанную редьку или’ репу. 
Когда жидкость испарится из 
сковороды, надо добавить еще 
растительного масла, а приготов- 
ленную смесь из 3 яиц, молока и 
ложки пшеничной муки вылить 
на овощи и жарить 3 минуты на 
сильном огне. Снять, разделить. 
на порции. а 
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Хочу рассказать, как я лечила 
своего 17-летнего сына от дис- 
бактериоза, который начался у 
Него 10 лет назад вследствие ле- 
чения антибиотиками. Помимо 
дисбактериоза у него еще пол- 
линоз, пищевая и лекарственная 
аллергия и нейродермит. Два 
Года назад было сильное обо- 
стрение — с головы до ног все 
тело было покрыто язвами, че- 
салось. Мучился страшно. Два 
раза лечился в стационаре. При- 
меняли гормональные мази. В 

‚ школу он в тот год почти не 
ХОДИЛ и в 9-й класс его переве- 
ли без экзаменов. 

Больше всего он переживал 
Из-за лица. Губы постоянно опу- 
хали и были похожи на лепеш- 
ки, в углах рта «красовались» яз- 
вочки. Словом, лечение почти не 
помогало. Улучшения были не- 
значительные и временные. 

С книгой Надежды Семено- 
вой «Излечись сам» знакома 
давно, но, наверное, не решилась 
бы на ее «шаги» очищения, не 
прочитай многочисленные от- 
клики читателей вестника об ус- 
пехах этого пути. Подумала: раз 
другие излечивают себя от мно- 
гочисленных недугов, то поче- 
му бы не попробовать и нам? 
Правда, уговорить сына мне сто- 
ило большого труда — он уже 
ни во что не верил. 

Начали мы лечение в ноябре 
прошлого года. Правда, не все 
еще сделали. Лимфу и крове- 
носные сосуды очищать пока не 
стала, так как у сына аллергия 
на некоторые продукты, с помо- 
щью которых это очищение про- 


ВСЕ ЕЩЕ ПОЛУЧИЛОСЬ, 
О МЫ НА ВЕРНОМ ПУТИ 


водится. Но зато очистила жел- 
чный пузырь по методу И.А, 
Буровой, опубликованному в 16- 
м вестнике «ЗОЖ» за 1996 год. 

Кроме этого занялись зака- 
ливанием: ходили босиком по 
снегу, принимали контрастный 
душ. И конечно же, упражне- 
ния — с гантелями, просто ут- 
ренняя гимнастика. 

С первого же дня очищения 
перевела его на раздельное пи- 
тание. Во время зимних кани- 
кул он через каждые два дня 
сутки голодал. На язвы накла- 
дывала апликации из глины, И 
— ни одной таблетки. 

Теперь уже можно подвести 
итоги. Кожа очистилась почти 
полностью, спит по ночам хоро- 
шо — прекратился мучительный 
зуд. Стал спокойнее. Губы боль- 
ше не опухают. Зимой ни разу 
не простужался. 

Говорить о полном выздоров- 
лении, конечно, еще рано, Оста- 
лись кое-где язвочки на паль- 
цаху и стоит ему нарушить уста- 
новленную диету, как они начи 
нают увеличиваться, и снова по- 
является зуд, Анализы показы- 
вают, что и дисбактериоз до 
конца еще не вылечен. Теперь 
со страхом ждем августа. Имен- 
но в августе у него начался пол- 
линоз. 

Читала у Малахова о лечении 
дисбактериоза упаренной мочой, 
Но сын категорически отказы- 
вается от этого метода. Может, 
кто поделится своим опытом? 

Адрес: 443086, Самара, ул. 
Ново-Садовая, д.175, кв. 48. 
Бабяковой Нине Васильевне. 


Вопрос — ответ . 


Где взять декоп 


Нет случая, чтобы в редакци- 
онной почте не оказалось пись- 
ма с просьбой еще раз указать 
адрес Виктора Александровича 
Тулакина. Причина его популяр- 
ности известна: Виктор 'Алексан- 
дрович живет в поселке Торфя- 
ной, где в болотах Дел атол- 
но декопа или сабельника бо- 


Поклонников здорового обра- 
‘жизни, людей, ценящих и ува- 
цих к нское хозяйство, 
о на активный отдых в 
вушку Тверской об- 
река, в лесах 
ограниченные 


вы- 


Приглашаю 


лотного, который хорошо помо- 
гает больным ревматоидным по- 
лиартритом. 

Одним словом пишите по ад- 
ресу: 613306, пос. Торфяной, Ки- 
ровской обл., ул. Юбилейная, д. 
30, кв. 15. 

Надеемся, что декоп вам обес- 
печен. 


в деревню 
дами своих трудов, 

Если отсутствуют необходи- 
мые навыки, всему можно обу- 
читься. Комфорта, особенно, 
правда, не ждите. Есть баня по- 
черному, дома-рубленные, с печ- 


‘ками. 


Клуб 
знакомств 


Москвичка, 32 года, веселая, ак- 
тивная, ищет единомышленников по 
ЗОЖ из Москвы. Прошу также от- 
кликнуться тех, кто интересуется 
уринотерапией. 

Адрес: 111558, Москва, ул. Мо- 
лостовых, д. 14, корп. 1, кв, 469. 
Людмиле Моревой. 


ЖЖЖ 


Буду рада знакомству с добрым 
и порядочным мужчиной, способным 
стать верным, заботливым другом и 
отцом 6-летнему сыну. 

Мне 26, Рост 165. Симпатичная. 
Разведена. Интересуюсь шейпингом. 
Люблю лес, море. 

Адрес: 353180, Краснодарский 
край, ст. Динская, ул. Кирова, д. 
98, Руденко Л. 


хЖЖ 


Одинокая женщина 57 лет, рост 
162, вес 65, хочет получить письмо 
от спокойного одинокого человека, 
поклонника ЗОЖ. 

Адрес: 420039, Татарстан, г. Ка- 
зань. До востребования. П/п 
570018. 


щиваю лекарственные травы, зани: 
маюсь огородничеством, увлекаюсь 
народной медициной, 


Мне 44 года, но до’ последнего, 


года не встретила свое счастье, А 
так хочется, чтобы рядом был ду- 
шевный, добрый человек, с которым 
игоре — не горе, и беда — не беда, 
Устала от одиночества. 

Очень хотелось бы, чтобы отклик- 
нулся мужчина не старше 50 лет, 
ростом не ниже 170 см, без вред- 
ных привычек, желающий создать 
семью. Имею хорошие жилищные 
условия, но согласна и на переезд, 

Адрес: 165400, г. Котлас, Архангель- 
ской обл., ул. Маяковского, д. 43, кв. 
55, Донниковой Надежде. 


ждый день 


УНИКАЛЬНЫЙ РЕЦЕПТ 
НАРОДНОГО ЦЕЛИТЕЛЯ ТИЩЕНКО 


служит профилактикой многих заболеваний, в том 
числе и рака, прекрасно восстанавливает сосудис- 


тую систему. 


5 столовых ложек мелко измельченных иголок сосны 
этого года (год считается. от весны до весны) плюс две 
столовые ложки измельченных плодов шиповника плюс 
две столовые ложки луковой шелухи на 1 литр воды. До- 
вести до кипения. Варить на малом огне 10 минут. Насто- 
ять ночь в тепле. Процедить и принимать вместо воды от 
0,5 до 1,5 л в сутки в теплом виде. 

‚При инсультах одновременно принимать лимоны. По 0,5 
лимонегнатприем`3=№ раза в день за 30 минут до еды или 


через час после нее. 


Кроме того, очистить кожуру лимона, измельчить, залить 
отваром хвои и выпить залпом. Принимать две недели, 
Повторить после месячного перерыва. И так 3-4 раза. 
Однако хвою принимать постоянно. 


СЕКРЕТ ТИБЕТСКИХ ЛАМ 


Замечательный рецепт для очистки организма от 


шлаков с помощью риса. 
Рецепт прост, эф 
вреда. Годятся им 


Люблю лес, природу, цветы, выра. | 


° опухоль. Еще более стра ракова 
перед болезнью номер рашно всеобщее б Ы 


впечатление, что вся ст 


рились — номер один, ибо ни в каки мы не огово- 


х других слу- 


км 
бе, как в онкологии. Страх пе ало шансов в борь- 


ца помимо самой опухоли 
моральных сил, которые 
лишает веры, без которо 
ление. Вот почему мы из 


ред рако 
‚ ибо он ли 
необходим 
й невозмо 
номера в 


М — это убий- 
шает человека 
Ыы для борьбы, 
жно выздоров- 


ном 
жаем эту тему: рак можно победить ер продол- 


Это не голословное утвержде- 

ние. Примерыи факты убеждают в 
том, той при раке у человека не 
меньше шансов на победу, нежели 
во всех других самых тяжелых бо- 
лезнях. Наша сегодняшняя публи- 
кация—ещеодинтомупример. Но 
прежде предоставим слово Нико- 
лаю Шевченко, ибо назрела необ- 
ходимость ему выступить с коммен- 
тарием. Повод для него дало пись- 
моженшины, больной раком молоч- 
ной железы. Вот что пишет ее под- 
руа: _ 

«Ей предлагали операцию. 
Но она испугалась и решила 
обратиться к знахарям и эк- 
страсенсам. Результатов, ес- 
тественно, никаких. В конце 
1995 годаунее начались боли 
в руках, и онауехала в Екате- 
ринбург в онкоцентр, где и 
была прооперирована. Во 
время операции были, кста- 
ти, обнаружены метастазы в 
печень. Ей было попробовали 
провести химиотерапию, но 

из-за очень плохого анализа 

крови отказались и от нее, и 

от облучения. 

Подругу мою выписали из 
больницы почти как безна- 
дежную. Но тут она получила 
материало лечении смесью 
водки с маслом и стала ле- 
читься по вашему методу 
(письмо адресовано Николаю 
Шевченко. — Прим.Адм.). Че- 
рез два месяца сделали ком- 


° пьютерную томографию, и 


врачи не поверили своим гла- 
зам: печень стала чистои, 
опухоль в груди уменьши- 
лась, руки перестали болеть, 
в них полностью восстанови- 
лась работоспособность». 
Далее история совершенно за- 
путанная. Каким-то образом и по- 
чему-то больная вдруг началале- 
читься глиной, В итоге на правой 


‚ груди образовался свищ, состоя- 


стало близ- 


обратилась к Шевченко с вопро- 
сом: что делать? 


Мыпубликуем ответ Шевченко, 


ЗАБУДЬТЕ 
О ГЛИНЕ 


Последнее время в читательс- 
ких письмах много вопросов отно- 
сительно применения при раковых 
опухолях голубой глины. Спраши- 
вают, можно лиее прикладывать к 
опухолями пить. 

Ответ считаю необходимым дать 

самый решительный: ни в коем 
случае нельзя. При раке — никог- 
даи никому. Я понимаю, что бла- 
годаря ряду авторов вокруг це- 
лебных свойств голубой глины 
создался определенный ажиотаж. 
Я не собираюсь бросать тень на 
подобное «лекарство». Возможно, 
в каких-то случаях оно эффектив- 
нои даже очень. Нохотел бы по- 
знакомиться хотя бы с одним че- 
ловеком, который избавился от 
рака с помошью глиняных аппли- 
каций. Атеперьтеория. Наложе- 
ниеглины, каки любой компресс, 
примочка, — греющая процедура. 
Она препятствует отводутепла от 
опухоли, переполняет ее кровью, а 
любой онкологскажет вам, что при 
ракеникакиегреющие процедуры не- 
допустимы: ни бани, ни грелки, ни 
ванны сгорячей водой. Обман зак- 
‘лючаетсявтом, что отгреющихпро- 
цедур опухоль размягчается на ко- 
роткое время и боль, еслитаковая 
была, как бы стихает. Но раквпо- 
добных случаях «растет» еще быст- 
рее. Самая выгодная для ракатем- 
пература 380—385 градуса. Даже 
«наощупь» опухоли всегда более 
горячие, нежели близлежащие здо- 
ровыеткани, 

Масло с водкой — и этоеще 
одна сторона эффекта смеси = 
сильно расширяет поры кожи, ее 
площадьувеличивается и излишнее 
тепло «сбрасывается». Всепоза- 
конутеплообмена. 

Тем более очень рискованное 
занятие— пить глину. В зависимо- 


НО вглинеможетока- 
ень большое количество 
известковых примесей, то есть, со- 
единения кал : : 
ция, нежелательного 
для онкобольных, Подчеркиваю— 
Для онкобольных, ибо моя заметоч- 
ка«Кальций вам не нужен» надела- 
Ла немало переполоха средитех, к 
КОМУ это не относится. 

Атеперь вернусь кписьму, ско- 
торого начинался разговор, Мета- 
стазы в печень исчезли, опухоль в 
Груди заметно уменьшилась, Поче- 
Му, отчего женщина вдруг сталаак- 
тивно применять глиняные аппли- 
кации и пить глиняный раствор? Как 
часто мы ищем от добра добра. Я 
не устаю повторять больным, что 
пить водку с маслом можно долго, 
подчас очень долго, 8 месяцев — 
это ‘средний срок. И питьнадо с 
верой именно в этот метод, не при- 
меняя никаких другихлекарств, даже 
если они выверены практикой дру- 
гихлюдей. 

'Асженщиной этой просто беда. 
Да, грудь размягчилась. Но’на 
опухоли вскрылась язва, потекли 
гной и кровь. Это никакое не очи- 
щение, асамый что нинаесть рост 
рака. Боль охватила все кости, 

дошло до наркотиков, испортились 
анализы крови, СОЭ вырос до 74, 
а гемоглобин упал в два раза. 
Затем парализовало всю нижнюю 
часть тела. Состояние больной 
сейчас критическое. 

Я знаю и другие подобные при- 
меры, когда больные, попив какое- 
то время масло.с водкой и до- 
бившись хороших результатов, бук- 
вально за неделю-другую проце- 
дур сглиной «добивались» быст- 
рого роста опухоли, и самое 
страшное —у них бурно начинал- 
ся процесс метастазирования, 
прежде всего в кости. 

Но ведь масло с водкой дает 
самый важный эффекткак разтем, 
что лечит метастазы где угодно: 
И в костях тоже! Препятствует 
метастазированию с первых же 
дней лечения! 

Ещеразхочу предупредить: на- 
чали пить водку с маслом — все 
‘другие методы «противораковых» 
лечений надо забыть навсегда. Ни 
«кламин», НИ «акулийхрящь, ника- 
киеиммунные стимуляторы при- 
менять нельзя! 

Масло с водкой — ерш для со- 
судов, И быстро налаживает ра- 
боту всех органов, не только пе- 
чени. Поэтомуиммунитет восста- 
навливается параллельно, без 
всяких ухищрений. 

* * ж 

Ну а теперь посмотрим, 
что пишут читатели, которые 
применяют водку с маслом. 


Я ДАЖЕ БОЮСЬ 
ОБ ЭТОМ 


ГОВОРИТЬ 


У меня очень болен брат. Диаг- 
ноз: ракязыка и горла. Инвалид 
второй группы, Убедила его ле- 
читься по методу Шевченко. К со- 
жалению, в онкобольнице Екате- 
ринбурга егоуже успели облучить 
ипроизвести пять сеансов хими- 
отерапии. Я приехала попросьбе 
его жены, которую предупредили, 
что жить осталось брату оченьне- › 
долго. Однако после первого кур- 
саприемаводки с маслом — б0- 
юсь даже говорить — произошло 

чудо. Брат стал спокойнее спать. 
Почти не пользуется обезболива- 
ющими, стал кушать, свободно пить 
и ходить. Он ожил, воспрянул ду- 
хом и поверил, что выживет. 
Сагида Шарипова. 
Белгород. 
«ЗОЖ»: Мы не приводим 
полного адреса этой женщи- 
ны. У ее брата есть пробле- 
мы, связанные прежде все- 
го с облучением и химиоте- 
рапией, но мы верим, что он 
на верном пути. 


МЕНЯ МОГЛО 
УЖЕ НЕ БЫТЬ НА 
СВЕТЕ 


(письмо Шевченко) 

«Все началось стого, чтоу меня 
была родинка величиной с вишню 
черного цвета в области живота с 
левой стороны. Врачи поставили 
диагноз: меланома. Убрали ее 
27.06.95. Я сразуже прошлахи- 
мию. Спустя месяц была вторая 
операция —лимфоузел в правом 
паху. Сразу же химия, Спустя два 
месяца—еще одна операция, те- 
перь лимфоузел в левом паху, и 
опять химия. Затем была ичетвер- 
тая операция м что случилось бы 
дальше, просто не представляю, но 
сестра забрала меня из больницы 

и начала лечить вашим методом: 
смесь водки с маслом 30 на 30, лю- 
стра Чижевского. Я провела шесть 
курсов, затем у меня началась ал- 
лергия, возникли страшный зуд и 
изжога. Я перестала пить смесь и 
сделала перерыв почти на два ме- 
сяца. У меня снова образовался 
лимфоузел, нотеперьуже на шее 
около челюсти размером сголуби- 
ное яйцо. Ияс 14.02.97 снова 
стала принимать смесь. 

За 10 дней буквально все пропа- 
ло, Я закончила курс итеперь две 
недели отдыхаю, Сейчас чувствую 
себя хорошо, но когда начинала, то 
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Решила и я п 
опытом оделиться своим 


ло об 


«ОЖ ом пишут на страницах 

‚И это понятно, ведь чи- 

к ие — основа основ, Да 

Алек геатолкнуда статья 

Ан одяевой «Почис- 

ер анн беремся за пе- 

». Немало людей колеблется 

Т Чистить печень или оставить 

все как есть. Я могу сказать толь- 
ко: чистить без сомнения! 

Несколько лет я мучилась 
олями в желудке. Ходила по 
врачам, но сдвигов в положи- 
тельную сторону не было. Вско- 
ре выяснилось, что кроме хро- 
нического гастрита у меня еще 
И хронический гепатит, а также 
переполненный камнями желч- 
ный пузырь. Кроме этого, боле- 
ла поясница, мучили частые ОРЗ, 
естественно, настроение мое 
было, мягко говоря, не из луч- 
ШИХ. Я собирала вырезки о здо- 
ровом образе жизни из «Совет- 
ского спорта», но претворить 
советь! в жизнь все как-то не хва- 
тало времени. 

На первом месте у меня стоял 
вопрос, как освободиться от кам- 
ней в желчном пузыре, Все ме- 
дики, естественно, утверждали, что 
нужна операция. И я почти было 
настроилась на нее. Но судьба 
уготовила мне подарок. Я попа- 
ла в группу здоровья, которую 
ведет у нас Галина Таланова (по- 
больше бы таких людей!). Все 
мои теоретические знания были 
приведены в систему, и я начала 
новую жизнь. 

За чисткой кишечника пос- 
ледовала чистка печени. 5 раз 
я чистила по методу Малахова, 
каждый раз выходили мелкие 
зеленые камушки, а 6-й раз ре- 
шила попробовать почистить пе- 
чень, как описал Ю. Золин во 
2-м (87-м) номере «ЗОЖ» за 
1997 год. Этот способ мне 
больше понравился и камушки 
выходили гораздо крупнее — 
до 2 см. Конечно, лучше всего 
чистить печень весной, но тем, 
кто долго собирался, можно 

руководствоваться тезисом: 
Више поздно, чем никогда». 
Хотя людям с больной печен 

нежелательно проводить чист- 


ку осенью. 


эффективно перед чи- 
Очень ести дюбаж. 


нужно выпить 
м нужн 
ральной воды (без газа, 
1 стакан минераль- 
без газа) с одной чай- 
ита или магне- 
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очищения печени. Нема- · 


печень к чистке и послужит силь- 
нейшему ее очищению. 

Так вот после последней чис- 
тки у меня в правом боку стало 
как-то свободно, чисто и легко. 
Я забыла о болях. Перестала бо- 
леть и поясница — оказывается, 
причиной был грязный желчный 
пузырь. . 

Самое главное заключается в 
том, что, очистив организм, чело- 
век совсем по-другому смотрит 
на жизнь: улучшается настрое- 
ние, становятся светлее мысли, ме- 
няется в лучшую сторону отно- 
шение к происходящим событи- 
ям, более здраво решаются мно- 
гие проблемы. 

Кроме того, что мы выгоняем 
из организма все «богатство», 
накопленное в результате «удар- 
ного труда» по употреблению 
вредных продуктов питания, мы 
ещеи перестраиваем свое созна- 
ние в отношении питания. Это 
не так трудно, как кажется. Преж- 
де всего замените мясо расти- 
тельными белками, более легки- 
ми для усвоения, такими, как се- 
мечки, орехи, горох, фасоль. Ис- 
ключите из рациона жиры, 
белый хлеб, сахар, соль, чай, кофе. 
В конце концов значительно 
сократите их употребление. 
Больше ешьте сырых и тушеных 
овощей, каш на воде, фруктов, 
овощных супов. Этого достаточ- 
но, чтобы вылечить многие хро- 
нические болезни. 

Только в результате такого 
питания у моего мужа исчезла 
гипертония. И вообще наша се- 
мья стала реже болеть ОРЗ. Если 
и случается такая неприятность 
с кем-нибудь, то на заболевше- 
го выливается ведро холодной 
воды, включая и маленького ре- 
бенка, которому нет и двух лет. 
Правда, ему достаточно и пол- 
ведра. Кроме того, маленького 
я обливаю постепенно. С поже- 
ланием ему: «Свет да любовь» 
плещу холодной водой на попку, 
потом на спинку и затем и на 
головку. Так же можно обли- 
ваться и начинающим. 

Словом, еще раз хочу напомнить 
читателям, особенно тем, кто, пере- 
числяя кучу своих болезней, спра- 
шивает: «Что делать?». Наше здо- 
ровье — в наших руках. 

Делать себя здоровыми дол- 
жны мы сами, а не врачи. Но 
лучше всего близко не подпус- 
кать болезни, ведя здоровый 
образ жизни, а уж если пришла 
болезнь, то постараться очистить 
себя, чтобы впредь жить счаст- 
ливо. 

Адрес: 613013, Кировская 
обл., Кирово-Чепецкий р-н, п. 
Радужный, ул. Конституции, 
д. 11, кв. 4. Наталье Зурабо- 
вой. | 
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испытывала очень сильные боли, 
тошнило, болели суставы, был пло- 
хой сон, никудышный аппетит. 
Сейчас я восстановила вес, боли 
прошли. И спасибо, чтовы меня 
вылечили, анетоменя бы ужене 
было на свете». 
УЛЬЯНОВСК 

В. ЕВДОКИМОВ 


СЛУЧАЙНО 
УЗНАЛА О 
ЖЕНЩИНЕ 


Это тоже письмо Шевченко. 
Женщина больна раком. В судьбе 
ее ничего не известно. кромето- 
го, что очень молодой врач поста- 
вив красным карандашом на ее 
карточке номер, сказал: «У вас ге- 
патити опухоль толстой кишки. Вы. 
обратились слишком поздно. Помочь 
вам ничем не можем». Адальшев 
письме следующие строки: «Случай- 
но узнала о женщине стаким же 
приговором. Сначала она пилачи- 
стотел, потом гриб веселку. Этоей 
не помогло: Кто-то посоветовал 
ваш метод и она стала принимать 
водку с маслом. Люстру, правда, 
не достала,нои без нее уже годи 
три месяца как она выздоровела. 
Анализ крови хороший. РОЭиге- 
моглобин восстановились, но идти 
вонкодиспансерна обследование 
не хочет, говорит: «Меня трясет от 
воспоминаний. как врач вытолкал 
меня из больницы умирать» 

«ЗОЖ» И уже банальное. 
Мы могли бы цитировать и 
цитировать письма. Точные 
адреса людей есть в редак- 
ции и мы будем следить за 
их судьбами и это хоть ка- 
кая-то статистика. И уже по 
традиции об альтернативны- 
х,так сказать, методах, В 
прошлом выпуске мы рас- 
сказали о человеке, который 
с помощью Беллы Яковлев- 
ны Качугиной, пользуясь ее 
методом, избавился от рака 
языка. Каемся, как-то похо- 
дя упомянули о том,что нет 
никаких свидетельств об из- 
лечении рака с помощью на- 
стойки болиголова. Тут же 
получили письмо от челове- 
ка, которому именно болиго- 
лов принес победу над бо- 
лезнью. А сегодня совсем 


прислала письмо Зоя П 
ровна Богомазова, котора 
проживает по адресу 
163060, Архангельск-60, ул, 
Тимме, 2, кв. 252. Е: 
«В 82-м номере вестника 

«ЗОЖ» за 1997 год есть адрес о 
Ларисы Девяткиной, которая из- о 
лечилась от рака матки. Яхотела 
бы познакомить вас с письмом 
ее матери. . 

«В 1991 годуумоей дочери об- 
наружили опухоль. Был поставлен 
диагноз рак матки с метастазами: 
Она вынесла две операции, 8 ка- 
пельниц химиотерапии, после чего 
однажды при мьпъе головы все во- 
лосы дочери остались втазу. За- 
тем стали болеть печень, сердце, 
суставы. появились аллергические 
высыпания налице. Анализ крови 

был просто страшный. Дочь поняла, 
что врачи бессильны. И вот слу- 
чайно в руки мне попал материал 
«Подарок Судьбы», где говорилось, 
о многом, связанном с Космосом и 
втомчисле о сухом голодании. Дочь 
сразу стала голодатьпо режиму три 
дня сухого голодания, два— пита- 
ниякашейнаводе' (рис, овес, греч- 
ка)и соками ,апотом перешла на 
режим 5—2 (5 дней голода— 2 | 
питания). 
После того как было набрано 10 
голодных дней, дочь почувствовала. 
сильную резь в животе, начался оз- 
ноб. Это продолжалось околочаса. | 
Затем почти безболезненно пошел 
песок, началась чистка орагнизма. 
Режим питьания соблюдался 
очень строго. После того, как было 
набрано 40 голодныхдней, былсде- 
лан анализ крови. Врачиудивились: 
унихеще не было случая стольбы- 
строго улучшения состояния орга- 
низма. Это было в июле 1993 года. Ў 
Я, кстати. тоже голодала вместе с ? 
дочерью. Было время отпуска. Я 
старалась поддержать ее морально 
и сама избавилась от многих. хро- 
нических болезней, шлаков. сбро- ЖуЈ 
сила вес на 15 кг. Сейчас посе- 


«ЗОЖ» Что ж, поставим. 
точку. Еще раз напоминаем, — 
если вы решили лечиться по > 
методу Николая Викторовича: 
Шевченко, то вам нужно стр 
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Сегодня в 
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Доктор Эндрю Уэйл отве- 
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мышей б 

® Супы и салаты для укреп- 
ления иммунитета 

® Вас ждут в Ниймигене ив 
Хигасимацуяма. Но это не 
дешево 

е Овсяный кисель — изобре- 
тение северян 

ә Владимир 
вает секреты долгой жиз- 
ни вилкабамба. 
взгляд на энергетику кле- 


ө Водка с маслом: пути на- 
зад нет 


ролов раскры- 


Новый 
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50153 


СБЕибо, 


арр Казыховна! 


В Башкортостане подписчиков стало в двое больше 


Это письмо мы получили 
довольно давно, и все как- 
то откладывал ми: 

«Я узнала.о вестнике 
«ЗОЖ» только во время 

подписной кампании на 
1996-й год. Выписала. И 
вот уже год читаю. «ЗОЖ» 
для меня - домашний док- 
тор. Пользуюсь советами, 
даю читать соседям, помо- 


гаю всем, кто обращается за 
помощью, Уговорила подпи- 
саться на вестник пятерых 
знакомых. Крометого, в на- 
ей местной газете «Юл- 
даш» опубликовала реклам- 
ную заметочку о «ЗОЖ». На- 
верное, сделала позднова- 
то, но надеюсь, что хоть 
кого-то сагитирую... Са- 
мой мне «ЗОЖ» очень нра- 


вится. Большое спасибо 
всем, кто делает эту газе- 
ту.» 

Большое спасибо и вам, 
Зайнап Казыховна, Со сво- 
ей стороны рады вам сооб- 
щить, что ПОДПИСЧИКОВ в 
Башкортостане стало почти 
в двое больше. В этом час- 
тичка вашего труда несом- 
ненно! 


Ну а сейчас - новая кам- 
пания. Надеемся, что наши 
подписчики не разочарова- 
ньги поддержат нас. А как 
приумножить ряды читате- 
лей «ЗОЖ» известно под= 
писался сам - подпиши 
знакомого. Наш девиз: «1 
плюс 1! Нашгуспех - это на 
100 процентов успех наших 
читателей. Спасибо всем! 


Как трудно в жизни 
компромисс 

и меру соблюсти: 
физических нагруз- 
ках, в работе, 

отдыхе и размышленьях, 
И не поранить личнос- 
ти — осколком 
крайности глубокой. 
А коллектив, друзья 
укажут верный 

путь тебе 

К Улыбке, Счастью и 
Здоровью! 


Расскажу о замечательном 
коллективе единомышленников 
— Дальневосточной лиге ходь- 
бы «Женьшень», Все началось с 
обращения японцев в 1987. году. 
в спорткомитет города Влади- 
востока с просьбой подготовить 
маршрут. Совместный поход 200 
японских любителей «АРУКЭ» и 
приморских поклонников ЗОЖ 
прошел с огромным успехом, 
который отметили краевая ад- 
министрация и общественность. 
Наглядно было продемонстри- 
ровано, что можно создать потря- 
сающее по массовости оздоро- 
вительное движение. 

На следующий год марши ста- 
ли ужетрадиционными. Одним 
из первых энтузиастов нового 
дела был Вячеслав Китаев. Он 
быстро понял и оценил все пре- 
имущества и достоинства этого 
самого доступного, коллективно- 
го вида оздоровления. Вячеслав 
взялся за каторжный труд — со- 
здать в Приморье Лигу ходьбы, 
хотя прекрасно понимал, что по- 
мощи ждать неоткуда. Ни поме- 
щения, ни средств, ни помощи в 
агитации. Визиты кадминистра- 
ции, конечно же, ничего не дали. 
Было отчего «опустить руки». Но 
Китаев начал... работать. Искал 
людей, убеждал, объединял раз- 
‘личные небольшие коллективы, 
разрабатывалсхемы трасс, тира- 
жировал их, вкладывая даже лич- 
ные средства, 

Постепенно Лига росла, мужа- 
лаи вбирала в себя любителей 
бега трусцой, гимнастики, вело- 
путешествий, «моржей», лыжни- 
ков, экологов, травников, грибни- 
ков, поклонников икебаны. Сей- 
час это крупнейший центр ЗОЖ 
на Дальнем Востоке с красивым 
названием «Женьшень», 
Бесценное его богатство — 
| люди, преданные своему делу. 
ВАДИМ Май, ответственный 
за секцию лыжников, прекрас- 
ловек, ходок с огромным 
и, участник юбилейного 


да. Ходить везде 


ЩИЙ «ЖЕНЬШЕНЬ» 


тель травников и экологов, Нона 
Прокопишина отвечает за мето- 
дический центр и агитацию всех 
оздоровительных направлений, 

В год Лига проводит до 50 
маршей по живописнейшим 
трассам южного Приморья. Наи- 
более интересные из них — к 
старинным, построенным еще до 
1917 года фортификационным 
укреплениям, к источнику «Жи- 
вая вода», к Смольным водопа- 
дам и «Черным» скалам, на ост- 
рова Путятин и Русский. 

Самый экзотический поход — 
к Ботаническому саду, где рас- 
тет уникальный эндемик даль- 
невосточный лотос. 

Походы... По стандартам Все- 
мирной Лиги ходьбы по готово- 
му маршруту должны ‘свободно 
пройти З человека. Поэтому ак- 
тивисты из года в год расчища- 
литропу, посыпали гравием, уби- 
рали старый валежники кустар- 
ник, изготавливали мосты через 
ручьи и наводили гати на боло- 
тах. Для того; чтобы подняться 
наіобзорную площадку, выруби- 
ли 150 ступенек в скальном грун- 
те!Солнечная тропа здоровья — 
так владивостокцы с нежностью 
и любовью называют свое дети- 
ще. Думаю, она пока единствен- 
ная в России. 

Главное мероприятие Лиги, к 
которому готовятся долго и ос- 
новательно, — «Гран-При» Вла- 
дивостока. Марш 2-дневный и 
по традиции проходит в 1-ю не- 
делю октября. Дистанции: 10, 20 
и 30 км. Около 3 — 4 тысячхо- 
доков участвовало в первых при- 
морских маршах, 5 и 6 октября 
1996 г. 7-й «Гран-При» собрал 
10135 любителей «арукэ»! 

Среди них были японцы, ко- 
рейцы, китайцы и американские 
студенты. Наконец-то помогают 
городские власти, руководители 
здравоохранения и народного 
образования. Праздник здоровья 

поддержали многие организации, 
почти все школы, детские дома 


и сады, инвалиды Даже учреди- 


„ли крупные денежные премии 


тем предприятиям, которые выс- 
тавили наибольшее число ходо- 


ков. Каждый участник получил 


‘красивую эмблему, оригинальный 
Диплом, а некоторые — памятные, 


медали. В выигрыше оказались 
все, и сейчас это уже значитель- 
ное событие в крае, которого 
ждут каждую осень, 
Кропотливая и постоянная ра» 
бота Лиги не могла остаться не 
замеченной. 7-й «Гран-При» Вла- 
дивостока был включен в кален- 
дарь элитных маршей Всемирной 
Лиги. В 1999 г, на 10-й юбилей- 
ный Фестиваль господин Виктор. 
Маделла (президент ВЛХ, Гол- 
ландия) обещал помочь пригла- 
сить 20—22 зарубежные делега- 
ции, а 220 японцев приедут от- 
дельным пароходом! Будущие 
энтузиасты нового дела, вспом- 
ките, счего одиннадцать летна- 
зад начинал Вячеслав Китаев.., 


Инициативу поддерж 
развивают. » 
низаторы Олег Истомини Е 

* Перцева-Каракетова создали 
Лигу ходьбы в Майкопе. Уже 
проведен 1-й марш. Летом пла- 
нируют стокилометровый поход | 
кЧерному морю: Кстати, в Авст- 
ралии и Германии давно прак= 
тикуют многокилометровые пе- 
реходы. Константин Мальцев, 
старшийофицер, опытнейший 
марафонец, пытается объеди- 
нить ходоков в столице. 

Ходьба — самое рентабельное 
и эффективное по результатам 
средство. Ответственный секре- 
тарь японской Ассоциации ходь- 
бы Юкинобу Нишимура-сан 
представил статистику: суммы, в 
которые обходится участие од- * 
ного иностранца в различных оз- 
доровительных и спортивных” 
мероприятиях. 


ходьба г. Хигасимацуяма —87$ 
марафонский бег г. Фукуока —230$ 
гимнастика г, Нагано —280$ 
ЛЫЖИ г. Обихиро —300$ 


м—Ф—д№ШщШ—Щ СС 


Потомки Аматэрасу (богиня 
солнца) давно поняли все выго- 
ды организаций оздоровительных 
маршей. В Японии ходит каждый 
третий, в США ходьба вышла на 
1-е место полопулярности (око- 
ло 60 млн.), опередив знаменитый 
«джоггинг»; европейские страны, 
особенно законодатели — Гол- 
ландия и Бельгия, «дружат» сней 
сначала века. Можно предполо- 
жить, что этот замечательный вид. 
оздоровления должен развивать- 
сяв России, 

Команда российской Ассоци- 
ации ходьбы в честь 850-летия 
Москвы примет участие в 81-м 
марше Мира серии «Гран-При» 
в голландском г. Ниймеген с 15 
по 18 июля. Костяк составят 
опытные участники. Это главный 
марш в мире ходьбы, организу- 
емый Всемирной Лигой. Сорок 
три страны пришлют свои деле- 
гации. При комплектовании 
сборной приоритет будет отда- 
ваться оздоровительным цент- 
рам, отдельным подготовленным 
ходокам и энтузиастам ЗОЖ. Ас- 


социация «Здоровье и Спорт» 
ждет Ваши заявки: 119034, Мос- 
ква, ул. Остоженка, д. 11. 
Родионову Владимиру Нико- 
лаевичу, раб. тел. 201-30-82. 

Любителям комфорта по это- 
муадресу лучше не писать. На- 
помним, наіродине гезов Вас 
ждут: 30, 40 и 50 км четыре дня 
подряд. Вы должны пройти эти 
километры. 

Длительная, многочасовая 
ходьба в быстромтемпе —уди- 
вительное средство! 

Выражу это так: 

«Какое счастье знать и 
понимать 

Свой организм, частицу 
каждой клетки, 

И сердца стук, движенье 
лимфы, 

И чувствовать свой орган, 

Что хочет он, потребности 

его. 
И самый лучший Ум во 
всей Вселенной 

Не нужен в доктора тебе!» 


Евгений ЩЕРБАКОВ. 
Владивосток — Москва. 


льняное 


журнала 


на их вопросы. Не уди 
ты доктора Уэйла вас 
что знаете о предме 
щает Уэйл. Просто 
которая в вопросах 
вана значительно сл 
Мы полагаем, что в 


р з отвечая 
вляйтесь при этом, если отве- 


зазомаруютя и вы обнаружите 
е гораздо больше, чем сооб: 
он ориентируется на публику 
натуральной гигиены эрудиро- 
абее наших читателей. Почему? 


иной тому, как э 
є Я то ни выгля 
арадоксально, значительно более высокий ўрааанЕ 


жи 
м р руканцев. Среднестатистический амери- 
е уверен в том, что в сл 
учае чего он 
запросто купит себе и здоровье, точно так же, как 


покупает какие-нибудь джинсы, кроссовки или «хот- 


догс» в «Макдональдсе». 


Впрочем, послушаем ответы доктора Уэйла. 


Вопрос: В течение две- 
надцати лет я страдаю от 
беспокойств и приступов 
паники. Что мне делать, 
кроме того, что иметь 
здоровую диету и избе- 
гать сахара и кофе? 

Ответ: Единственная и 
самая важная рекомендация, 
которую я вам могу дать, — 
это практиковать контроль 
над своим дыханием. Цель 
— сделать дыхание более 
глубоким, более медленным, 
более спокойным и более 
регулярным: Невозможно 
находиться в беспокойном 
или паническом состоянии, 
пока дыхание сохраняется 
именно таковым. С помо- 
щью. умения регулировать 
дыхание вы развиваете 
мощное средство контроля 
над беспокойством и пре- 
одоления эмоционального 
расстройства. Этот метод = 
бесплатный, не требует при- 
боров, может применяться 

повсеместно и использует 
’ нечто. такое, что находится 


‘буквально У вас под носом. 
77 РЕ 


; Что такое в точ- 
ти сахар? Почему я 
ен избегать его? 
вет: Главный вид рафи- 
анного сахара, с кото- 
‘сталкиваетесь, — это 
ый столовый сахар или 
5, _ химически чистая сукроза, 
‘отделенная от сока сахарно- 
го тростника или свеклы. 
'нирование удаляет «не- 
ты» — следы минера- 


лов и вещества, придающие 
отличительные вкусовые ка- 
чества сахару-сырцу и ме- 
лассе. Одно из возражений 
рафинированному ‘сахару 
заключается в том, что легко 
съесть его слишком много 
именно из-за отсутствия его 
других вкусовых качеств. 
Труднее (ноне невозможно) 
потреблять такоеже количе- 
ство нерафинированных сла- 
достей вроде меда-сырца, 
кленового сиропа, рисового 
или ячменного солода. Дру- 
гая озабоченность — чистая 
сукроза вызывает большой 
приток сахара в кровоток, что 
приводит кперенапряжению 
поджелудочной железы, нат 
рушению равновесия обме- 
на веществ, возникновению 
диабета, а с ним = различ- 
ных сердечно-сосудистых 
болезней. 
ххх 
Вопрос: Много слышал 
о глубоких клизмах для 
толстого кишечника. 
Можно ли полностью очи- 
стить толстый кишечник? 
Ответ: Толстый кишечник, 
предположительно, нельзя 
очистить полностью — ОН ПО 
своей природе «грязный». 
Если ваша диета содержит 
большое количество расти- 
тельного волокна, вы пьете 
достаточно много воды, де- 
лаете физические упражне- 
ния и увас регулярный стул, 
то вам нет необходимости 
вливать воду в свой ТОЛСТЫЙ 
кишечник. Для некоторых 


Л Отвечает на к И БШО дру 
«Природное здо 


росы читателей 
ровье» 


людей глубокие клизмы 
приятны и даже привычны: 
Но я не считаю, что люди 
нуждаются в них для под- 
держания и улучшения сво- 
его здоровья. Существует и 
небольшая опасность зара- 
жения гепатитом или други- 
ми инфекциями, если при- 
способление для этого не- 
достаточно чистое. 
РКА 

Вопрос: Я встречал 
большое количество про- 
тиворечивой информации 
об остеоартрите. Что вы 
могли бы порекомендо- 
вать для профилактики? 

Ответ: Остеоартрит — 
распространенная дегене- 
ративная форма воспаления 
суставов, поражающая пожи- 
лых людей. В большинстве 
случаев он — следствие не- 
достаточного количества 
нужного вида физических 
упражнений или же чрез- 
мерного количества непра- 
вильных упражнений. Луч- 
шей предохранительной 
мерой является программа 
регулярных, разумных и уме- 
ренных упражнений. Для 
суставов особенно хороши 
движения в воде. Поэтому 
я бы советовал плавание 
или водную аэробику в слу- 
чаях, когдавы подозреваете 
у себя риск такого заболе- 
вания. Поддерживайте так- 
же гибкость своей скелетно- 
мышечной системы регу- 
лярными упражнениями на 
растяжение или йогой. Важ- 
но и питание: имейте диету 
с малым содержанием жи- 
ров иживотных продуктов, с 
большим количеством слож- 
ных углеводов, фруктов и 
овощей. Добавляйте в дие- 
туспеции итакие продукты, 
которые обладают природ- 
ным противовоспалитель- 
ным свойством, особенно 
имбирь и куркума, жирную 
(маслянистую) рыбу. 

ж*я* 


Вопрос: Вот уже год но- 
совые выделения каждый 
день измучили меня. 
Врач посоветовал анти- 


биотики. Но лекарства не 
помогли. Можете ли вы 
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посоветовать что-тоеще 
Ответ: Попытайтесь со- 
всем отказаться от молока 
и молочных продуктов хотя 
бы на пару месяцев. Умн. 
гих это вызывало заметное — 
улучшение. Кроме того, сде- 
лайте привычкой промыва- 
ние носовых пазух раз в день 
соленой водой: четверть 
чайной ложки соли на чаш- 
ку теплой воды. Зажмите 
одну ноздрю и осторожно 
втяните раствор другой. Я 
делаю это с ладони. Втяни- 
те такое количество раство- 
ра, чтобы можно было потом 
выплюнуть его через рот. 
Проделайте это по два-три 
раза с каждой ноздрей. 
Если так не получается, при- 
мените маленькую резино- 
вую грушу. При небольшой 
практике это станет прият- 
ной привычкой. 
хх 
Вопрос: Я.очень чув- 
ствительна к брожению и 
заменила хлеб на куку- 
рузные лепешки. Но бес- 
покоюсь, что кальций в 
лепешках может быть 
вреден, учитывая количе- 
ство съедаемых мной ле- 
пешек. : е 
Ответ: Кальций в лепеш- 
ках — это кальциевое соеди- 
нение, используемое в ра- 
створе для насыщения вы- 
сушенной кукурузы с целью 
расщепления шелухи. Это— 
древнее прекрасное откры- 
тие, сделанное первобытны- 
ми людьми американских 
тропиков, сильно повышаю- 
щее питательную ценность 
кукурузы и добавляющее 
необходимый кальций в ди- 
ету. Этот кальций нетокси- 
чен, и его остатки в лепеш- 
ках никак не должны вас 
волновать. 
ккк 
Вопрос: Я слышал, что 
рыба полезна от экземы. 
Но я вегетарианец и хо- 
тел бы знать, существует 
ли что-нибудь еще для 
решения этой проблемы? 
Ответ; Купите цельное 
льняное семя в магазине 
здоровых продуктов. Поло- 
жите его в холодильник, ная М 
молотите в кофемолке или и 


(Продолжение — 
на 4—5-й стр.) 


‚рыбы. 


(Продолжение. 
Начало на ет) 
В смесит 
дней. Еж 
Одну-дв 
Или пос 


еле на несколько 
едневно съедайте 
@ столовых ложки 
осыпайте им салат, ва- 
лен картофель и так да- 
ея др семя. недорогое, 
приятный вкус: Оно — 
и жирных кислот 
тэ», которые являют- 
ся плезными компонентами 
некоторых видов жирной 
Используйте также 
добавки из масла вечерней 
примулы, масла огуречника 
аптечного или масла черной 
смородины для снабжения 
организма гамма-линолевой 
кислотой, также полезной 
при экземе. 
кот 
Вопрос: Читал о пользе 
диеты с большим количе- 
ством белков для сниже- 
ния веса. Но я всегда счи- 
тал, что основную часть 
калорий получают из 
сложных углеводов. Ка- 
ково ваше мнение? 
Ответ: Многие годы гово- 
рято высокобелковых диетах 
для снижения веса. Но они 
оказывают быстрый диурети- 
ческий эффект (потерю жид- 
костй через мочеполовую 
систему), который может по- 
казаться полезным. Однако 
эти диеты возлагают тяжелое 
бремя на почки и печень и 
со временем становятся не- 


` эффективными и вредными 


для здоровья. Гораздо луч- 
щий подход: рацион с очень 
малым содержанием белков, 
с большим содержанием 
сложных углеводов, овощей, 
некоторых фруктов в сочета- 
нии с регулярными энергич- 
ными аэробными упражнени- 
ями, инев качестве «диеты», 
а образа жизни. 
Жжжж 
Вопрос: Я мужчина, 29 
лет, имею хламидию. Су- 
ществуют ли естествен- 
ные средства избавления 
от этого и прочих переда- 
в: ’ половым путем 


Про сахар, 


знаю, почему. Не могли 
бы вы рассказать о его 
пользе? Я — диабетик. 
Существует ли какой-то 
особый способ голодания 
для меня? 

Ответ: Не голодайте, если 
вы — диабетик. Это может 
вывести болезнь из-под кон- 
троля и уложить вас в боль- 
ницу. Голодание может быть 
полезным для людей с не- 
которыми хроническими 
болезнями вроде астмы, яз- 
венного колита, ревматоид- 
ного артрита. Оно может 
также принести пользу при 
простуде или флюсе, ибо 
оно высвобождает энергию 
для лечения, которую обыч- 
но потребляет пищевари- 
тельная система. Но’ оно 
определенно не полезно для 
диабетиков. 

(Примечание перевод- 
чика: Уэйл не прав. Мой 
брат, 48 лет, долго болев- 
ший диабетом, с инсули- 
ном, избавился от болез- 
ни после 17 дней голода- 
ния в клинике профессо- 
ра Ю.С. Николаева и сей- 
час находится в здоровом 
состоянии.). 

Перевел 
Лев ВЛАДИМИРСКИЙ. 


«ЗОЖ»: Мыне уверены, 
что ответы Эндрю Уэйла 
целиком и: полностью 
удовлетворили наших чи- 
тателей. Особенно это 
касается проблемы по- 
требления ‘сахара. Дей- 
ствительно, почему се- 
годня сахар, а вместе с 
ним и соль, называют бе- 
лыми врагами: человече- 
ства? Может быть, это 
очередное заблуждение? 
Оставим в покое соль, а 
вот о сахаре поговорим. 

Надо заметить, что в 
США отношение ученых- 
медиков к сахару одно- 
значно отрицательное. 
Однако наиболее агрес- 
сивную позицию здесь 
занимает доктор Р. К, Ат- 


‚кинс — личность не ме- 


нее популярная, нежели 
Эндрю Уэйл, Дипак Чоп- 
раи иже с ними. 
Справка: Р. К. Аткинс — 
выпускник Мичиганского 
университета имедицинско- 
гоколледжа при Корнеллев- 


ском университете. Работал. 


в качестве врача-кардиоло- 
га при больницах-филиалах 
Колумбийского и Рочестер- 
ского университетов. Затем 
создал «Лечебный центр Ат- 
кинса», где занимается в.ос- 
новном проблемами диабе- 
та и его последствий. В руки 
нам попала одна из книг Ат- 
кинса с весьма длинным на- 

званием: «Революционный 
подход врача Аткинса к воп- 

росу о здоровье: как допол- 

нительный медицинский 

подход способен продлить 

Вашу жизнь». 

А теперь давайте по- 
смотрим, о чем пишет 
Аткинс в главе «Диабет и 
его эпидемиология». В 
силу многих причин мы не 
можем привести главу 
целиком. Поэтому позво- 
лим себе лишь наиболее 
важные, касающиеся са- 
хара купюры. 

Аткинс рассматривает 
две формы состояний: 
гипогликемические (не- 
достаток сахара в крови) 
и диабетические (избы- 
ток), утверждая, что эти 
сдвиги содержания саха- 
ра в крови — проявления 
одной и той же патологии. 
«Гликопатии (он объеди- 
няет состояния общим 
термином) в большей 
мере, чем иные недуги, — 
основные заболевания 
ХХ века. Есть все основа- 
ния предполагать, что 
атеросклеротические из- 
менения в значительной 
мере совпадают со сдви- 
гами содержания сахара 
в крови. Многое в нару- 
шениях у этих двух пато- 
логических процессов 
является общим. 

Если это так, то погреш- 
ности в рационе питания 
становятся причиной едва 
ли не главной болезни 
века со смертельными 
исходами, и лечение вта- 
ком случае соблюдением 
диеты обязательное и од- 
нозначное». 

Необходимая сноска: в 
России отношение к гипог- 
ликемии — недостатку саха- 
ра в крови — более чем 
снисходительное. Считается, 
что это совершенно не 
смертельная вещь, Вам по- 


НИИ 


Р.К. АТКИНС 


советуют просто принимать 
побольше углеводистой 
пищи, возможно, внутривен- 
но глюкозу. 

Совершенно по-иному 
рассматривает проблему 
Аткинс. 


Сахар — 
главный виновник 
Первое, что приходит на 
ум при мысли о классичес- 
ких случаях сдвига содержа- 
ния сахара вкрови, — так это, 
конечно, представление о 
диабетических состояниях. 
С такой точки зрения опре- 
деление «классические слу- 
чаи» интересно в том отно- 
шении, что в действительно- 
сти о диабетических состо- 
яниях стало широко извест- 
но лишь в прошлом веке, и 
то под таким определением 
имелось в виду нечто некон- 
кретное. На основе даже 
приближенного изучения 
медицинских историй бо- 
лезней более раннего пери- 
ода можно выявить лишьто- 
лику случаев, которые в кли- 
ническом отношении дей- 
ствительно весьма напоми- 
нают диабетические состо- 
ЯНИЯ. ў 
Возникает вопрос: поче- 
му? Ответ прост: диабети- 
ческие состояния — прямое 
следствие неразумного по- 
требления сахара. Ведь до 
ХХ века, пока благодаря На- 
полеону Бонапарту в Евро- 
пе не настроили сахарных 
заводов, рафинированный 
сахар не был важным ком-. 
понентом рациона человека. х 
Потрясающее сравнение: — 
если в 1815 году среднее. 
‚потребление сахара 
англичанином, наприм 
ставляло окол 


76 году американец в 
. т я 
‚БАД к. ял уже око- 


20, Автор на 
мерең 
Ўбедить читателя в том, что 


подобное обстоятельство — 
‘если не самоуничтожение в 
масштабах нации, то что-то 
‘очень на это похожее. 


Роковое 


несоответствие 


Краткое определение ди- 
абетических состояний со- 
стоит в том, что имеет мес- 
то несоответствие между 
уровнем содержания в кро- 
ви и продукцией в организ- 
ме такого гормона, как ин- 
сулин. Конечный итог несо- 
ответствия может оказаться 
роковым, если этому не уде- 
лять внимание. В типичных 
случаях заболевание ослож- 
няется поражением неболь- 
щих кровеносных сосудов 
(артериол) в области сет- 
чатки глаз и почек или же, 
всецело поражая сердечно- 
сосудистую систему, способ- 
но привести к ишемической 
болезни сердца, иным сер- 
дечно-сосудистым осложне- 
ниям. 


Это начинается 
с гипогликемии 

У отдельных лиц диабети- 
ческое состояние развива- 
ется обычно в течение не- 
СКОЛЬКИХ десятилетий, перед 
тем как оно становится на- 
столько выраженным, что у 
обратившихся за медицин- 
ской помощью диагностиру- 
ют сахарный диабет как та- 
ковой (здесь автор имеет в 
виду более обычные формы 
заболевания в виде прояв- 
лений у взрослых диабета 
\-го типа). Что происходи- 
ло ранее — так это. то; что 
обычно у больного былаги- 
погликемия:- 

Пояснение механизма за- 
болевания заключается в 
следующем: Гипогликемия 
(термин греческого проис- 
хождения и означает попро- 
сту сниженный уровень со- 
держания сахара в крови) — 
состояние, обычное у значи-. 
° тельного числа несовершен- 

нолетних, а также`у совер- 

_ шеннолетних, уже страдаю- 
их сахарным диабетом. 
втором на основании лич- 
ного опыта врачевания ус- 
тановлено, что в 40 процен- 
тах случаев лица, обращаю: 
° щиеся за медицинской по- 

с жалобами, начиная 

ей и кончая 

) ием, . 


Однако «с 
порте ара ово 
— не совсем » 
деление Со 106 
Оль ' З 
собой А И 
организма на К 
крови, напротив В в 
ного количества ых оч- 
Механизм до РЕ 
ЕСЙ слез прост. 
человек потребляет 
довольно значительное ко- 
личество сахара, то, чтобы 
урегулировать положение, в 
его организме продуциру- 
ется, и в значительном ко- 
ко 
личестве, инсулин. 
Справка; инсулин — гор- 
мон, вырабатываемый и вы- 
деляемый поджелудочной 
железой, — доставляет глю- 
козу из крови в тканевые 
клетки организма, где она 
переводится в гликоген (жи- 
вотный крахмал), отлагае- 
мый прозапас или, в случае 
избытка, превращающийся!в 
жир в виде так называемых 
триглицеридов. 
Собственно, это обычная 
«работа» инсулина. Но'если 
человек регулярно перегру- 
жает себя сахаром (и дру- 
гими углеводами, которые 
вскоре после введения в 
организм расщеп ляются до 
сахара), то организм вікон- 
це концов начинает слиш- 
ком’ остро реагировать на 
это. Вместо продуцирования 
инсулина в количествах, не- 
обходимых для урегулиро- 
вания положения, происхо- 
дит его перепроизводство. 
Переизбыток инсулина и 
снижает уровень содержа- 
ния сахара в крови ниже 
нормальных значений: Та- 
ким образом, неумеренное 
потребление сахара, как ни 
парадоксально, ведет к сни- 
жению его содержания в 
крови в сравнении с исход- 
ными значениями, а вместе 
с тем и к ощущению исто- 
щенности. Обычно на это 
реагируют усиленным! при- 
емом пищи, включающей в 
себя сахар и другие углево- 
ды, ав организме в порядке 
ответной реакции все боль- 
ше и больше вырабатыва- 
етсяи выделяется инсулин. 
Круг замыкается! Впрочем, 
только до поры до времени. 
Пока не происходит полом- 
ка механизма углеводного 
обмена. ; 
Когда звучит 
сигнал «505$»! 
Только спустя несколько 
десятилетий организм забо- 
левающего сахарным диа- 
етом оказывается неспо- 


собным При с по- 
требностью во все большем 


производстве инсулина. В. 


отдельных случаях происхо- 
дит истощение функции 
поджелудочной железы, ко- 
торая перестает вырабаты- 
вать инсулин в необходимом 
количестве. В другихслуча- 
ях по-прежнему имеет мес- 
то перепроизводство гормо- 
на, но клеточные рецепторы 
в тканях и органах организ- 
ма становятся как бы дефек- 
тными, и инсулин, необходи- 
мый для перевода (сахара 
крови) в гликоген, связыва- 
ется клетками внедостаточ- 
ном количестве или попро- 
сту — не усваивается, При 
том и другом положении 
организм больного сахар- 
ным диабетом начинает 
«сбрасывать» сахар!ікровиіс 
мочой. Заболевание дости- 
гает той стадии развития, 
когда его наконец диагнос- 
тируют как сахарный диабет, 
хотя врач еще за 20’лет до 
этого мог бы распознать не- 
избежность начала: развития 
этого заболевания, исследуя 
толерантность организма к 
глюкозе у заболевшего са= 
харным диабетом. Далее 
Аткинс, рискуя повториться, 
задается двумя вопросами: 

Почему сдвиги в содержа- 
нии сахара крови оказались 
столь широко распростра- 
ненными именно среди трех 
последних поколений лю- 
дей? 

Почему представители 
ортодоксальной медицины 
оказались, мягко говоря, не- 
важно подготовлены к тому, 
чтобы справиться с ситуа- 
цией? 

На оба вопроса Аткинс 
отвечает однозначно: да по- 
тому, что в основе ситуации 
лежат погрешности в пита- 
нии людей. Причем это та- 
кие погрешности, которыене 
связываются ортодоксаль: 
ной медициной с представ- 
лениями о болезненных со- 
стояниях. Между тем У 95 
процентов больных, прошед- 
ших через Центр Аткинса, 
главным действующим фак- 
тором нарушения рациона 
питания стало неразумное, 


‚ неуемное потребление саха- 


ра. 
Еще доводы против саха- 
ра. ; 
Характерноепотеме эссе 
— труд главного хирурга Т. 
Л. Клива «Сахарная болезнь. 
Состояния, вызванные упот- 
реблением высокоочищен- 
ных углеводов, таких, какра- 


пами населения стало 
лом развития сахарно 
абета и атеросклероза 
эпидемических масштабах 
частности, для западных ин- 


дейских племен в США. Два _ К 


И 


поразительных примера в 
исследовании глобального 
масштаба касались также 
Исландии начала 1920 года 
и кочующих племен йемен- 
ских евреев. При этом ни. 
сахарным диабетом, ниате- 
росклерозом люди не стра- 
дали до тех пор, пока сахар ( 
не стал постоянным компо- а 
нентом их пищевого доволь- 
ствия. Два десятилетия спу- 
стя после такого доволь- 
ствия, уподобившегося аме- 
риканскому, частота выявле- 
ния вышеупомянутых забо- 
леваний стала! почти столь 
же, по-американски, высо- 
кой. Е 

Другим вкладом Клива в 
доводы против потребления 
высокоочищенных углево- 
дом стало открытие так наз 
зываемого закона двадцати 
лет. В любом из изученных 
им эпизодов выплывали 
точно отрезанные двадцать 
лет для появления первых 
случаев диагностированных 
сахарного диабета и атерос- 
клероза. В американском 
понимании это означало 

рост потребления сахара и 
высокоочищенной пшенич- 
ной муки в период с 1895' 
по 1910 гг., что могло легко 
привести кобъяснению ме- 
ханизма возникновения сер- 
дечных приступов и возра- 
стания числа случаев выяв- 
ления сахарного диабета, по 
данным регистрации в пе- 
риод с 1915 по 1980 гг. Про- 
цесс этот и по сей день все 
более усугубляется: 

Любопытные эксперимен- 
ты на животных. 

В 1972 году А. М. Кохен, 
ведущий ученый данного 
направления в Израиле, в 
авторитетном американском“ 
журнале «Метаболизм». 
опубликовал статью, оста- 
вившую глубокий след в 
развитии представления 


(причинный фактор) сахар 
ного диабета. Вістатье « 


нетика иірацион питания как и 


факторы развития с 
‚ го диабета; экспе 


(Окончание на. 


относительно этилогии | 


РӘ 
м: 


„Про сахар, 
льняное семя 
И многое другое 


(Окончание. Нач 
. Начало 
На 3—5-й стр.) 


Я модель» Кохен при- 
Л экспериментальные 
В В условиях скарм- 
ивания крысам сахара и 
искусственного отбора пу- 
тем избирательного скре- 
щивания крыс, наиболее чув- 
ствительных к сахарным пе- 
регрузкам, Кохену и его со- 
трудникам удалось создать 
целую генетическую линию 
лабораторных крыс, которые 
в шестом поколении уже ро- 
дились больными диабетом. 
Вполне возможно; что и мы 
сегодня уподобляемся кры- 
сам из эксперимента Кохе- 
на, представляя уже четвер- 
тое поколение в процессе 
подобной генетической му- 
тации. Кстати, при порази- 


тельном сходстве экспери- } 
ментальных результатов это 


исследование подтвердили 
своими опытами ученые из 
Ульмского университета в 
Германии Г. Лаубе и Р. 
Пфейффер. Таким образом, 


вряд ли есть необходимость } 


запутывать читателя даль- 
нейшими и излишними до- 
казательствами того, что са- 
хар нужно рассматривать как 
фактор, главным образом 
причастный к механизму 
развития сахарного диабе- 


та на фоне генетической \ 


предрасположенности кта- 
кому заболеванию и страш- 
ным, порой смертельным его 
последствиям. 


ГИ не только 
сахар д 
Однако есть еще второй 
диетический фактор — вы- 
сокоочищенные углеводы в 
виде белой пшеничной муки, 
хлебного крахмала, рисовой 
муки и другие, на которые 
можно распространить оп- 
ределение «одним миром 
мазаны». Эпидемиологичес- 
кие доказательства здесь в 
. общем впечатлительны, хотя 
и не выверены эксперимен- 
гальными исследованиями 
а лабог ІХ ЖИВОТНЫХ. 


` 


овления из 


С большим интересом 

читаю вашу газету. Многое 
мне в ней близко и понят- 
но, Сама являюсь сторонни- 
цей здорового образа жиз- 
ни, много лет живу по’ сис- 
теме Ю. А. Андреева — об- 
ливаюсь холодной водой, 
провожу регулярные чистки 
организма по методике Се- 
меновой, приучила обли- 
ваться свою маленькую доч- 
ку. 
Но причина моего пись- 
ма к вам не эта. Живу я на 
Севере — в Архангельской 
области, но корни мои в 
Вологодской, в поселке Ча- 
года, где жила горячо люби- 
мая моя бабушка Бабкина 
Анфиса Елисеевна и отку- 
да родом мой отец, и где, я 
надеюсь, еще помнят и 
меня. 

Меня глубоко затронула 
публикация о «русском 
бальзаме» — овсяном кисе- 
ле. (Вестник «ЗОЖ», 1997, № 
3, 5). Вы пишете о Влади- 


| мире Кирилловиче Изотове, 


якобы создателе овсяного 
киселя. Я'ничуть не умаляю 
заслуг овсяного киселя, 
действительно — он вкусен 


ри полезен, но как можно го- 


ворить об Изотове, как со- 
здателе киселя? Рецепт его 
давно известен, истоки те- 
ряются в глубине веков. 
Может быть, в средней 
полосе России и не знают 
рецептов северной кухни, но 
унас овсяный кисель повсе- 
местно распространен и до 
сих пор готовится, особенно 
жителями деревни. 
Маленькой я часто гости- 
ла у бабушки. Она готови- 
ла кисель точно таким же 
способом, какой вы описы- 
ваете на страницах газеты 
— овсянка заливалась теп- 
лой водой, туда же добав- 


‚лялась корка ржаного хле- 


ба, и все это ставилось на 
сутки в теплое место (на 
русскую печь), когда смесь 
закисала, все‘ промывалось 
чистой водой, отстаивалось, 
и полученный осажденный 
осадок варился в кастрюле 


= если нужно было полу- 


чить жидкий кисель — оса- 
док разбавлялся водой, 
Если его`неразбавляли во- 
дой, то получался очень гу- 
стой кисель, который после 
застывания можно было 


| резать ножом. Ели мы его, 


ВЫ И советуете, с рас-. 


НЕТА 


Хорошо забытое ста 


Рецепт овсяного киселя на Север. 
России знали с давних времен 


тительным маслом, а также 
с сахарной водичкой, моло- 
ком и брусничным квасом 
(соком моченой брусники с 
сахаром). 

Бабушка моя была глубо- 
ко верующей, поэтому со- 
блюдала посты, и в постные 
дни овсяный кисель был 
одним из основных блюд на 
нашем столе. С той поры 
минуло почти 30.лет, бабуш- 
ки давно уже нет в живых, 
но рецепт киселя, каки ре- 
цепт зеленых щей (из зак- 
вашенных зеленых листьев 
капусты), которые'варят, на- 
верное, только в Вологодс- 
кой области, язапомнила на 
всю жизнь. 

После вашей публикации 
я взяла с полки книгу Че- 
ремухиной Л. А. «Северная 
кухня» (Архангельск, 1992) и 
внимательно прочитала 
предисловие. В нем автор 
подробно анализирует кни- 
ги исследователей Севера 
18 — 19-го века. В частно- 
сти, книгу известного. рус- 
ского этнографа П.С. Ефи- 
менко «Материалы по эт- 
нографии русского населе- 
ния Архангельской губер- 
нии», которая была издана 
в 1877 — 1878 годах. В час- 
тности, он пишет о постной 
кухне крестьян Русского 
Севера: «Праздничная пост- 
ная пища улучшается про- 
тив обыкновенной очень на 
немного и только разве тем, 
что бывает побольше блюд 
и кушанья из той же прови- 
зии, они приготовляются как 
бы повкуснее и приятнее. 


Прибавляются тогда: палту- : 


сина — свежая и испечен- 
ная рыба, каша из простого 
пшена, гречухи (гречихи) и 
перловой крупы, иногда бе- 
лый кисель из овсяной муки 
(заквашенной на отрубях) с 
ягодами и маслом...» 

Там же, в книге «Русская 
кухня» в разделе «Каша — 
матушка наша», на с. 184 
читаем; «Овес и ячмень 
(жито) были самыми рас- 
пространенными злаками 
на Севере. Из того и из 
другого получали не толь- 
ко крупу, нои муку, из жита 
— еще и солод, а из овса 
варили вкуснейший кисель, 
такой, из которого в русских 
сказках поднимаются бере- 
га над молочными реками», 

Все этоя привелак тому, 
чтобы не быть голословной, 


Я не думаю, что В. К. Изо- 

тов сам изобрел этот ре- 
цепт, нового, как вы видите, 
в нем ничего нет, возможно, 
он слышал его от кого-то из 
моих дорогих земляков — 
жителей Архангельской или 
Вологодской области, где, я 
повторяю, овсяный кисель 
распространен широко и 
повсеместно до сегодняш- 
него времени. И, наверное, 
изобретение В. К. Изото- 
вым этого рецепта являет- 
ся просто изобретением 
велосипеда, того, что давно 
и хорошо известно. 

Пишу это письмо не в на- 
дежде уличить уважаемого 
человека, просто хочу воз- 
дать дань памяти моим 
предкам — поморам и во- 
логжанам, которые изглуби- 
ны веков донесли до нас 
рецепт этого действитель- 
но очень вкусного и полез- 
ного продукта. И тысячу раз 
права автор статьи «Чудо- 
кисель» Иванова Н. В. (ве- 
стник «ЗОЖ», 1997, №3), ког- 
да пишет: «Все новое — это 
хорошо забытое старое. 
Еще наши предки применя- 
ЛИ «чудо-кисель» (или «рус- 
ский бальзам»...) В кули- 
нарных книгах, датирован- 
ных аж 16-м веком..., при- 
водятся рецепты простых 
кушаний, в том числе и ов- 
сяного киселя...» 

Так что вы в своей статье 
«Еще раз о русском баль- 
заме», мягко говоря, не пра- 
вы, называя В. К. Изотова 
изобретателем овсяного 
киселя. Скорее всего, он 
просто переработал опыт 
прошлых поколений и экс- 
периментально доказал по- 
лезность киселя. Тем более, 
я повторяю, у нас на Севе- 
ре овсяный кисель до сих 
пор готовят и любят. 

До свидания. С уважени- 
ем к вашей газете и к тому 
доброму делу, которое вы 
делаете, пропагандируя 
здоровый образ жизни. 

Адрес: 164100, Няндо- 
ма, Архангельской обл., 
Ул. К. Маркса, д. 7. Цен- 
тральная библиотека. 
Алферовой Надежде 
Александровне. 75 

«ЗОЖ»: Со своей сто 
НЫ, мы просили бы На- 
дежду Александров! 

прислать нам 


мых, уве 
тельных щей 


а 
сонат читателям о дыха 
Банк сим Же изобретенного 
О а также ых Базцостах, на- 
зах, вилкабамба, эритроцитах, Энерги, леток и м. 
зак 5 и клетоки мно- 


Возникает вопрос, с какой 
если сама природа програми мы это делаем, 
тимальный режим вдоха и вы ДО для нас оп- 
родить огород, тем более, что, вдр, Лито: 
проблемы дыхания не Бетен т 61 паке такой 
В таком случае читателю остается У шеб 
что всю эту кутерьму мы зате редположить, 
яли исключительно 
коммерческих целях — продажи тренажера. Н А 
в таком случае нам было бы достаточно е обі ЕН 
венную рекламу на 16-й страничке: сделать РО 
сенсационных анонсов, сообщить, какие неда 
помощью тренажера можно излечить... А ЕН ра 
вести составленный автором список, СТИ ОА 
64 болезни по разделам: заболевания органов дыха- 
ния, пищеварения, почек, заболевания сердечно-со- 
судистой системы, обменные, кожные, гинекологи- 
ческие, сексуальные расстройства, различные болез- 
ненные состояния (психиатрические), и, наконец, про- 
филактика онкологических заболеваний. 
Конечно же, в разговорах с Фроловым я пытался 
усомниться прежде всего в этом списке. 
— Вы с ума сошли, — кричал я, горячась, в споре. 
— Излечивается псориаз, диабет, рак... Да вам па- 
мятник во весь рост из золота впору ставить! 
— Извините, — горячился в свою очередь Фролов 
и оттого переходил на малопонятную скороговорку. 
— Но вы читайте внимательней. Написано: «рекомен- 
дуется лечить с использованием дыхательного тре- 
нажера». С использованием! А не «лечит тренажер». 
Не могу сказать, что я полностью избавился от со- 
мнений. Но в последнее время мне довелось участво- 
вать в некоем подобии «Круглого стола» вместе с по- 
стоянным автором вестника, специалистом в облас- 
ти йоговского дыхания Анатолием Андреевичем Ло- 
щининым, доктором медицинских наук, хорошо зна- 
комого нашим читателям, Михаилом Петровичем Ани- 
симовым, ну, и, наконец, с самим, как гозорится, «ав- 
тором» Владимиром Федоровичем Фроловым. 
Возможно, в будущем я подготовлю материал этого 
«круглого стола», а пока же скажу, что после него 
многое встало на свои места, и я понял, что дыха- 
ние — это не такая простая штука, как нам кажет- 
ся... Существует ведь что-то вроде аксиомы: «Мы 
то, что мы едим». Некоторые, выдвигая на первый 
план духовное начало в человеке, отстаивают дру- 
гую версию: «Мы то, что мы думаем». Носете я 
склонен поставить на первое место тезис: « ы то, 
как мы дышим». Во многом это понимание пришло 
ко мне после повторного прочтения весьма пОЖИВа 
книги Фролова «Эндогенное дыхание — настоящее 
и будущее человечества» и запальчивых спор 
автором, из которых и «состряпано» это:Интервью 


это в свете последних от- 
крытий и новых теорий 
энергетики организма не 


— Владимир Федоро- 
вич, термин «эндоген- 
ное» свидетельствует о 


овсем так. 
н енних процессах: С а. 
т мы связываем этот = А как же в таком у 
чае? 


| термин с процессом ды- 
ния, то, вероятно, име- 
в виду использование 

-то внутренних ре- 


— Мы действительно, ды- 
шим смесью, именуемой 
воздухом, но Столь необхо- 
димый нам кислород при 
этом сгорает в альвеолах. 

— Ничего не понимаю. 

обмен? 

А — Он происходит. Только 
не совсем так и не совсем 
тем, как принято считать, В 
‘обмене участвуют эритро- 


циты крови. Они поступают 
в альвеолы «обесточенны- 
МИ» — скажем так, получают 
там в результате реакции 
горения энергию, которую 
затем, двигаясь по кровяно- 
му руслу, по капиллярам, 
сбрасывают клеткам, запус- 
кая в их мембранах реакцию 
свободно-радикального 
окисления, в результате ко- 
торого мы получаем и энер- 
гию, и кислород. Повторяю, 
все это очень примитивное 
объяснение. Схема. 

— Но во всем мире при- 
нято считать, что источ- 
ник энергии — это адено- 
зинтрифосфорная кисло- 
та. 

— А яи не спорю. Но не 
главный источник. 

— Вы меня окончатель- 
но сбили с толку. Объяс- 
ните мне, зачем нам в 
легких дефицит кислоро- 
да? И если хунза и вил- 
кабамба дышат при де- 
фиците кислорода, то по- 
чему это хорошо, и мы 
должны стремиться к 
тому же? 

— Что ж, давайте попробу- 
ем разобраться. Когда мы 
делаем мощных ВДОХ, напол- 
няя легкие воздухом, то и 
кислорода получаем много. 
И сгорание его — читайте 
взрыв — происходит соот: 
ветственно эдак мощно. 
Эритроциты при этом полу- 
чают массу энергии и пере- 
возбуждаются. Попав в ар- 
терии, в аорту, они тут же 
стремятся «сбросить» энер- 
гию. Она как бы их распи- 
рает, заставляя освободить- 
ся от излишка энергии. Для 
нас здесь важно то, что пе- 
ревозбужденный эритроцит 
сбрасывает энергию взрыв- 
ным образом и в короткий 
срок, нередко при этом по- 
вреждая стенки артерий и 
аорты. В капилляры же при- 
ходит «обезжизненная» 
кровь, неспособная обеспе- 
чить клетки энергией, и те 
— аэто 2/3, если не больше, 
от общего числа клеток = 
просто-напросто не участву- 
ютв обменных процессах. 

— Давайте уточним: 
если я правильно понял, 
то наши клетки сами про- 
изводят необходимый 
для обеспечения жизнью 
кислород? 

— В принципе да. За счет 
сочетания химических реак- 
ций свободно-радикально- 
го окисления и физических 
процессов, в которых важ- 
нейшую роль играют элект- 
ронные орбиты атомов же- 
леза. В итоге последнего 
мы получаем еще и отри- 
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цательно заряженные ион 
которые связывают свобо, 
ные радикалы, от которых по 
современным представле- 
ниям все наши беды, в том 
числе и рак: А 
‚ — Хорошо, а если мы 
сократим доступ кисло- 
рода в легкие? Создадим 
ситуацию относительно 
разряженной атмосфе- 
ры, в которой живут вил- 
кабамба и хунза — что 
тогда? 

— Вот, вот — мы и подхо- 
дим к истине. При том не= 
достатке кислорода, который 
мы имеем на высоте 1200 — 
2000 м над уровнем моря, 


‚процесс сгорания кислоро- 


да воздуха в легких проис- 
ходит не столь энергично. 
Эритроциты получают опти- 
мальное возбуждение, при 
котором сбрасывают энер- 
гию многократно — десятки 
и даже сотни раз — не по- 
вреждая стенок сосудов, на- 
конец, еще не растеряв энер- 
гию, они добираются до каз 
пилляров, вовлекая в работу 
все клетки нашего организа 
ма. На этот счет есть любо- 
пытные эксперименты, в коз 
торых подсчитано, что при 
обычном дыхании возбужде- 
ние (но мощное) получают 
лишь 3 процента эритроци- 
тов, а при дыхании на ука- 
занной высоте — до 75-и 
процентов. С помощью тре- 
нажера ТДИ-1 мы моделиру- 
ем примерно те же условия. 

— Слава Богу, мы доб- 
рались до тренажера. 


‘Предположим, я приобрел 


тренажер — кстати, инст- 
рукция к нему не очень- 
то, на мой взгляд, вразу- 
мительная и дополнитель- 
ные консультации не по- 
мешают — что с ним де- 
лать? 
— Гм, тутя, вероятно, дол- 
жен прочесть вам неболь- 
шую лекцию... Предполо- 
жим, вы приобрели трена- 
жер и познакомились, что к 
чему. Начинайте трениров- 
ки. Они должны занимать 30 
— 40 минут в день. Причем 
лучше поработать 30 минут, 
нежели 2 раза по 15. В чем 
смысл вашей работы? Во- 
первых, научиться создавать 
дефицит кислорода в лег- 
ких. Во-вторых, стремиться 
всемерно удлинить дыха- 
тельный акт за счет мягкого 
выдоха, И еще; вам пред- 
стоит освоить два этапа ды- 
хания — гипоксический и энх 
догенный. Последний, ра 
меется, наиболее сложны 


(Окончание 
на 16-й стр.) 


о зага. 


ШЕВЧЕНКО 
отвечает на вопросы 
Читателей 


ва қолько уже времени прошло после публикации в 
ченко тече вестника за 1995 год методики Шев- 
ИЕ Я рака смесью водки с нерафинирован- 

П одсолнечным маслом? 
ров Ы ода! Нет, мы не скажем, что Николаю Вик- 
мона О время вручать Нобелевскую пре- 
сн, еду над самым страшным недугом ХХ века 
арра ективе ХХІ. Страшным по крайней мере в 
ЧЕ ореолом; которым он окутан в России, — мол- 

ивая безысходность. И, конечно же, не все на 
Этом пути борьбы обходится без потерь; и потерь 
может быть больше, чем побед, хотя и победы тоже 
есть, но самая главная, на наш:взгляд, состоит в том, 
Что метод Шевченко дает людям шанс на борьбу, 
оставляя таким образом людей людьми. 

Конечно же, за время, прошедшее с первой пуб- 
ликации, кое-какие взгляды изменились. Шевченко 
постоянно вносит корректировки в свой метод. Вес- 
тник завален письмами читателей. Это и просьбы 
выслать методику Шевченко, и вопросы к нему. Есть 
вопросы и у нас. И мы подумали, что было бы со- 
всем неплохо завести в вестнике рубрику «На воп- 
росы читателей и администрации «ЗОЖ» отвечает 
Николай Шевченко». Для начала мы отбираем самые 
распространенные вопросы. Можно ли пить масло с 
водкой для профилактики? Почему масло рафини- 
рованное подсолнечное, а не какое-нибудь другое? 
Можно ли пить смесь детям? Почему не вносятся 
коррективы в связи с различным весом больных? 


Сегодня мы начинаем. Продолжение -- в следую- 
щих номерах. 


ПИСЬМА: ЕЩЕ НЕ ПОБЕДА, НО ШАГ ВПЕРЕД 


Одна женщина, которая опубликовала в вестнике свою 
историю исцеления — нет, нет, речь там шла не о раке, 
просто выиграла у достаточно тяжелого и противного 
недуга — прислала письмо, в котором есть и такие стро- 
ки: «Завалена письмами больных, страдающих людей, 
теперь я понимаю вас, понимаю, что значит читать пись 

». 

ею ужасно. Ужасно потому, ито не все- 
гда под руками есть методички Шевченко. Ноа хо: 
чется позвонить, поговорить с людьми, но п9ч ик 
никогда, указывая на конверте адрес, не сообща Ў кой 

лефон. Ужасно потому, что, к сожалению, не всегда 
тел си водки с маслом, упрямства, счастья и веры хвата- 
сме ‘обы выиграть свой шанс у жизни. Ужасно 


ет Для ТОГО, ЧТООЗ м целем свое бессилие и это са- 
К пу ение, ибо как это так: венец при- 
о век — не может справиться с каким-то мер- 
роды Ис сконтрольным делением ‘клеток, способных 
і протна жизнь в любой момент. Кто дал право! Почему 


медицинская наука не в состоянии выиграть этот смер- 


теленый о. в чтении «ЭТИХ» писем есть радостные 

ЕВ ЖИ Я конечно же, хочется поделиться этими 

вами: Хотя в целом ряде случаев речь еще 

а лишь об успехах, как говорится, ме- 

И все же послушаем, что пишут, кто 

Шевченко смесью водки с нерафини- 
-олнечным маслом. { 


этих писем приходит в адрес Шевченко. . 


ый адрес, имя; фамилия, то есть 
ный человек. Все эти адреса 
“в реда вестника, но мы не 
и ‚не получили на то 
\ мся к лечащим- 

о 


_ Наконец с диагнозом: 
поджелудочной 


Можно ли пить смесь 
масла с водкой для про- 
филактики рака? 

Обычно я отвечаю: 
нельзя. Не потому, что эта 
смесь может на что-то пло- 
хо повлиять. Как раз наобо- 
рот, во время лечения рака 
у больных очищаются и оз- 
доравливаются этим «лекар- 
ством» все органы и ткани, 
все'сосуды. Но, как показы- 
вает статистика, почти ник- 
то из начинающих пить 
смесь «для профилактики» 
не выполняет методику пол- 
ностью, а 9 из 10 — просто 
«бросают» это дело через 
месяц-два. } 

Так вот это-то «бросание» 
и может сыграть роковую 
роль. Для того, чтобы не- 
большие раковые опухоли 
или их метастазы полностью 
рассосались, требуется при- 
нимать масло с водкой не 
менее семи-восьми меся- 
цев подряд, то есть не ме- 
нее 4-5 циклов из 3-х декад. 
У меня есть этому подтвер- 
ждение: ‘есть письмо от вра- 
ча об одной из его бывших 
онкобольных. У той удалена 
была злокачественная опу- 
холь яичника, но весь кишеч- 
ник оказался «усеян» мета- 
стазами с рисовое зерно. 


«У меня опухолевое обра- 
зование на шейке матки. М 
стадия. На «скорой» увезли 
в больницу с кровотечением. 
Вливали кровь, но все беспо- 
лезно. Яуже лежала вся жел- 
тая, двигаться не могла. Меня” 
выписали умирать, дав срок 
не более трех дней. Но бла- 
годаря вам я жива. Пью мас- 
ло с водкой уже четвертую 
декаду. После первой нача- 
ла самостоятельно сидеть — 
прежде не могла. После вто- 
рой «десятки» начала ходить 
и плакала от радости, как ма- 
ленький ребенок». Татар- 
стан, Г. Б. 


«Нашей маме 62 года. 
Много’лет болела сахарным 
диабетом, гипертонией, В 
1995 году состояние здоро- 


` вья стало резко ухудшать- 


ся, Стала терять в’ весе. 
Пропал аппетит. В конце 
96-го положили в стацио- 
нар, гастроэнторологичес- 
кое отделение, города Чер- 
кесска. Лежала она там с 


‚23 декабря прошлого года 


По 12 декабря нынешнего. 
рак 
железы, 


м 


Вместо «химиотерапии» 
больная пила полгода мас- 
ло с водкой, как положено, а 


затем попала в ту же боль-_ 


ницу с острым аппендици- 
том. Во время операции 
врачи на кишечнике боль- 


ной никаких метастазов не“ 


обнаружили. С тех пор про- 
шло уже два года, женщина 
жива-здорова, работает, ни" 
на что не жалуется. 

Есть и,еще один точно та- 
кой же пример, когда подоб- 
ная история произошла с 
больным после 8 месяцев 
лечения маслом с водкой И 
с тем же исходом. 

Ачто будет с тем, кто през 
кратил пить масло с водкой 
через месяц-другой? 

Может ли кто-то быть на 
100 процентов уверен, что у 
него рака — пусть самого 
крохотного, в зачатии — нет? 
Ему бы еще многие, может, 
годы зреть и зреть до про- 
явления и обнаружения. Ато 
и вообще исчезнуть: описа- 
ны во множестве ведь слу- 
чаи спонтанного излечения 
от рака. Но вы его растре- 
вожили-.. 

Пройдет месяц-полтора 
после преждевременного 
отказа от смеси, ирак нач- 
нет расти в несколько раз 


группа І, стадия М ее выпи- 

сали под наблюдение вра- 

ча-онколога. Попалась на 

глаза вырезка о вашем ме- 

тоде. И начали ее лечить, 

После 10 дней приема она 
впервые ‘сама попросила 
есть. Ела с трудом, тошни- 
ло, рвало, затем 5 дней от- 
дыхала от смеси. В эти дни 
просила есть чаще, но не 
глотала, а жевала и выпле- 
вывала, По-прежнему час- 
то теряла сознание. 

Вторая десятидневка про- 
полжалась так же, как первая. 
И снова пять дней перерыв. 
А вот третья вселила в нас 
надежду. Прекратилась рво- 
та, перестала терять созна- 
мие, появился аппетит. Гла- 

стали чистыми. Ул - 

ся цвет кбжи. К концу ат 

ды она могла сидеть на кро- 

вати. После этого мы сдела- 

ем перерыв в две недели, 

жим лечение, 
стала. 


Жем Д. 
столом со всеми. 
Прежде си; оми З 


р 


. 


{!), с 
ЗОО омепероятой 


_ чем было бы воо 

Этого «лечения». С 
ЛО В ТОМ, что от масла с 
водкой раковые опухоли ста- 
новятся более рыхлыми, клет- 
ки рака легче отрываются 
друг от друга, их мембраны 
легче образуют выросты — 
ложноножки, которыми те и 
«цепляются» за стенки сосу- 
дов при метастазировании: 
так влияет на мембраны кле- 
ток изобилие в них ненасы- 
щенных жирных кислот (НЖК), 
в большом количестве содер- 
жащихся в подсолнечном не- 

рафинированном масле. 
У того, кто пьет масло с 
водкой строго по методике, 
кровеносные и лимфатичес- 
кие сосуды от этого лекар- 
ства становятся очень элас- 
тичными, освобождаются от 
налипших на их стенки шла- 
ков, солей и тому подобное, 
периферические сосуды 
становятся шире, их стенки 
активнее сокращаются. Атак 
как при этом еще снижается 
склонность крови к тромбо- 
образованию, ясно, что веро- 
ятность «прилипания» мета- 
- стазирующих раковых клеток 
и их «приживаемость» на 
новых местах весьма и весь- 


а ————————— 


А это письмо пришло ‘из 
Монголии. 

«Меня зовут Сэлэнгэ. Я 
монголка. Читала про ваш 
метод лечения водкой с мас- 
лом. Достала методику у зна- 
комого, укоторого рак горла. 
У'мамы злокачественная опу- 
холь на том же месте. Чело- 
век, который применял ваш 
метод, теперь хорошо себя 

‚ чувствует и собирается вер- 
нуться на работу». Улан-Ба- 
тор, С. Ц. 


Кстати, У нас несколько 
писем от больных раком гор- 
ла, и в каждом отмечаются 
улучшения после начала при- 
ема водки с маслом, Но ре- 


метода. Мы полу- 
от бывшей ее 


СПО 


90 года мне. 
операция по 
келудка — уда- 
елудка и часть 
По перации 

зу 


ма малы. 
А тот, кто по 


сосудыещен 
как следует. 
сора», 

благоп 


пути назад у него не будет! 

Это — улица с движением 
в одну сторону: остановишь- 
ся — погибнешь. Кто хочет 
жить, кто знает правду о сво- 
ей болезни, тот должен все 
перетерпеть, но масло с вод- 
кой пить строжайше по схе- 
ме при любом состоянии 
организма! Только тогда 
придет желанная победа, 

Короче говоря, пить для 
«профилактики» —можно, но 
не менее 7-8 месяцев под- 
ряди строго по методике. И 
все же хотел бы предупре- 
дить, пить смесь не очень 
приятно, так что лучше судь- 
бу не испытывать. 

Можно ли вместо нера- 
финированного подсол- 
нечного брать другие ра- 
стительные масла, напри- 
мер, соевое, оливковое? 
Или подсолнечное рафи- 


в течение пяти лет я‘регу- 
лярно посещал врача — все 
было нормально. Но 28:фев- 
раля 1996 года/у меня вновь 
обнаружили опухоль в: же- 
лудке с увеличением лим- 
фоузлов. 19`марта положи- 
ли на обследование в онко- 
логическую больницу: Выяс- 
нилось, что у меня сужение 
пищевода. 

Я знал о методе лечения 
водкой с маслом и прежде. 
Однако приступил к лече- 
нию этим методомілишь с 1 
июня 1996 года. 

Лечение продолжаю и по 
сей день (письмо датирова- 
но 21 апреля 1997 года — 
Прим. ред.). За это время 


"выпил 16 литров масла и 16 


литров водки. Сейчас отды- 
хаю после третьей декады. 
С 16 апреля прошел медко- 
миссию: рентген, УЗИ, сдал 
анализы крови. Сообщаю об 
изменениях в весе. 31 мая 
1996 года я весил 72 кг, 7 
декабря 1996 года — 40 кг 
(это при росте 168 см), 20 

евраля 1997 года — 47 кг, 

9 марта 1997 года — 50 кг, 
20 апреля 1997 года— 56 кг. 
То есть, за. 4,5. месяца на- 


нированное? 
той или иной мере про- 
тивораковый эффект присущ 


любому растительному 
Жидкому маслу, Например, 


еще в 1943 г. американские! 


Ученые К. Штерн и Р. Виль- 
гейм (З{егп К. апа М/ИНет 

В своей статье «Биохимия 
злокачественных опухолей» 
(«Тһе  Віоспетіѕігу о? 
Мајідпапі Титогз», ВгоокКііп; 
1943) показали, что «введе- 
ние животным с пищей се- 
замового (кунжутного) мас- 
ла сильно угнетает рост при- 
витых опухолей». 

Кунжутное масло по свое- 
‚му составу очень похоже на 
подсолнечное — в нем много 
линолевой жирной кислоты 
(ЛК), относящейся к классу 
НЖК (ненасыщенных жирных 
кислот). Но подсолнечное 
масло имеетто; чего неиме- 
ет ни одно другое масло: 

а) низкое содержание ан- 
тагонистов ЛК — линолено- 
вой (ЛНК) и олеиновой (ОК) 
кислот, причем содержание 
ЛНК практически равно нулю, 
в то время как содержание 
ЛК доходит до 50-60 процен- 
тов.; с 

6) содержит уникальную 
смесь сильнейших природ- 
ных антиокислителей — аль- 


брал 16,5 килограмма! 

За период, когда я поте- 
рял 30 кг веса, пища прохо- 
дила очень плохо. Мог съе- 
дать только яйца всмятку и 
манную кашу на молоке с 
сахаром. И даже такая пища 
стояла в пищеводе около 
2-х часов. Ту часть, что таки 
не доходила до желудка, вы- 
мывал водой. Затем прини- 
мал водку с маслом и че- 
рез 20 минут снова кушал. Я 
не мог есть ни овощей, ни 
рыбы, ни мяса, ни каких-то 
там каш, Болей я не испы- 
тывал. Отвращения к пище 
тоже не было. 

Вероятно, под воздействи- 
ем смеси какие-то измене- 
ния происходили, ибо уже в 
январе 1997 г. я потихоньку 
стал пробовать другую'еду: 
отварной рис, куриный фарш, 
сыр, нежирный холодец, 


гречневую кашу, овсяную. Но 
все, конечно, понемногу — по 
100 — 150 грамм. Пища ста- 
ла проходить в желудок бы- 
стрее, но в течение суток 
мне приходилось есть по 5 
— 7 раз. Иногда ел и ночью, 
Сейчас уже пью компот из 
сухофруктов — яблоки, кура- 


-_ найти нельзя. 


стительном масле тако 
именно сочетания токоферо 
лов (витаминов! группы 


Поэтому только подсол 
нечное нерафинирован- 
ное (неочищенное, не 
нейтрализованное то 

есть) масло дает удиви- 
тельнейший эффект: оно 
ускоряет перекисные 
окислительные реакции в 
раковых клетках и тормо- 
зит эти «вредные» реак- 
ции в здоровых клетках! 
(но — исключительно в с0- 
четании с водкой). 

Нечто подобное происхо- 
дит при «лучевой терапии», 
но во всех клетках при.об- 
лучении, и в здоровых, и в 
больных, перекисные реак- 
ции ускоряются. То есть од- 
новременно что-то лечат, 
что-то — калечат. у 

И не советую эксперимен- 
тировать с другими маслами. 
Именно оптимальное сочета- 
ние ускорителя (ЛК) перекис- 
ных реакций (только для ра- 
ковых клеток ускорителя!) и 
замедлителей (альфа, бетаи 
гамма-токоферолы) дает 
мощный противораковый 
эффект. сеа А 

Подсолнечник всегда 
смотрит на Солнце, а Свет, 
есть Жизнь! 

Не ищите добра от доб- 
ра! 


а —————————————— 


га, вишня, чернослив, боя- 

рышник — чуть подслащен- 

ный. Ем ‘пряники и баранки, 

хлеб, немного подогретый на 

сковородке на подсолнеч- 

ном масле. Вместо чая за- 

вариваю кипятком лимон С 
небольшим количеством са- 
хара. Но как только получил 
от вас ответ (письмо адре- 
совано Шевченко — Прим. 
ред.), сразу же исключил 
все молочные продукты, 
кофе, мед, шоколад, 

С 12 марта 1997 года 
ежедневно совершаю 2 —3- | 
часовые прогулки, самосто- 
ятельно спускаюсь и подни- 
маюсь по лестнице с чет- 
вертого этажа. Иногда, прав- 
да, ощущаю слабость в но- 
гах, немного отекают ступни. 

До января 1997 года, то 
есть спустя семь месяцев 
после начала приема лекар- 
ства, из меня вместе с ка- 
лом выходило много какой- 

то черной паутинообразной 
массы, какие-то хлопья. Че- 
рез каждые два дня делал 
клизмы. А вот с января это- 
го года кал выходит 
Анализы хорошие. 
Волгоград. — 


«ЗОЖ» № 8 | 


пем столе 


Ученые мног 
Ся поиск 


8 РЕЦЕПТОВ ДЛЯ ДОЛГОЙ 


их стран мира в поте лица занимают- 


ами всевозможных средств и способов от- 
цаления смерти и предотвращения преждевремен: 


ного старения. Э 
метом исследов 
ференций. О 
энергии и средств, 
ласти так и не до 
единственным и с 
ваших лет остает 
Вильно. В конеч 
предотвращени 
ваний, 
способная вам помочь, 


ти проблемы давно уже стали пред- 
аний, дискуссий и ежегодных кон- 
днако, несмотря на огромные затраты 
особого прогресса в данной об- 
стигнуто. На сегодняшний день 
амым реальным путем продления 
ся самый простой — питаться пра- 
ном счете, когда дело доходит до 
я самых распространенных заболе- 
связанных со старением, лучшая медицина 
— это рацион из цельных про- 


дуктов — свежих цветных овощей и фруктов, цель- 


ных зерен, бобовых, 


соепродуктов, а также орехов, 


семян и растительных жиров. 


Согласно самому после- 
днему докладу Главного Хи- 
рурга США по вопросу о пи- 
тании и здоровье две трети 
всех смертельных случаев в 
США обусловлены непра- 
вильным выбором. диеты, в 
частности, в 75 процентах 
при сердечно-сосудистых 
болезнях, 60 процентах рака 
уженщин, 40 процентах рака 
у мужчин. Вот почему со- 
трудники журнала «Природ- 
ное здоровье» собрали не- 
которые из любимых целеб- 
ных пищевых рецептов де- 
‘вяти ведущих специалистов 
в области естественного 
здоровья и лечебного пита- 
ния. Эти рецепты были ото- 
браны ввиду того, что, 

пользуясь ими, легко приго- 
товить прекрасные блюда, 
состоящие из тридцати од- 
ного вида самых мощных су- 
перпродуктов — продуктов с 
компонентами, известными 
своей способностью сни- 
жать риск заболевания ра- 
ком, равно как и ть 
иродный иммунитет ‹ - 
а ротив болезней. Эти 
блюда включают спаржу, ба- 
наны, бобы, свекольную бот- 
ву, капусту «брокколи», брюс- 
сельскую капусту, кочанную 
капусту, цветную капусту, нут, 
баклажаны, лен, чеснок, им- 
бирь, капусту кормовую, лук- 
порей, мисо, овес, оливковое 
масло, лук репчатый, петруш- 
ку, горох, перец, редис, лук- 
перо, морские продукты 
и и комбу), кунжут 
соевое молоко, шпи- 
„помидоры: 
Ў елебный суп из 
: со» Эндрю а (н 

° четырех человек). ^ 
Е В по проблемампри- 
го здоровья доктор 
ны Эндрю Уэйл 

дивительно 


— паста‘ прошедших броже- 
ние соебобов — богат фи- 
тоэстрогенами и эстрогено- 
подобными компонентами, 
которые, как полагают, помо- 
гают снизить риск заболе- 
вания связанными с гормо- 
нами видами рака, такими, 
как рак молочной железы и 
простаты, 

Рецепт: 

— две чайные ложки мас- 
ла «канола», или оливково- 
го, 

— три тонких кусочка сва- 
жего корня имбиря, 

— одна большая луковица, 
нарезанная тонкими ломти- 
ками, 

— две моркови, очищен- 
ные и нарезанные тонкими 
ломтиками, 

— два стебля сельдерея, 
тонко нарезанные, 

— четыре чашки грубо на- 
рубленной зеленой капусты, 

— четыре столовых ложки 


светлого’ или темного 
«МИСО». 

На гарнир — покрошенный 
лук-перо. 


а/ Нагреть масло в большом 
горшке. Добавить имбирь и лук 
и слегка поджарить на среднем 
огне в течение 5 минут. Доба- 
вить морковь, сельдерей и капус- 
ту. Хорошо помешать. Добавить 
5 чашек холодной воды. Быст- 
ро довести до кипения, затем 
уменьшить огонь и медленно 
кипятить под крышкой, пока мор- 
ковь не станет мягкой, около 10 
минут. А 

6/ Снять горшок с огня, По- 
ложить «мисо» в маленькую чаш- 
ку, добавить немного бульона из 
горшка и, хорошо мешая, сделать 
пасту мягкой, Добавить еще бу- 
льона, чтобы сделать смесь жид- 
кой. Затем все это добавить к 
супу. Дать постоять несколько 


_минут. Разлить горячий суп по’ 
"индивидуальным тарелкам и г: 


нировать ёго накрошенным зе- 


Убежденный в том, что этот 
салат может помочь защи- 
титься от рака лучше, чем 
одобренные Федеральной 
лекарственной ассоциацией 
медикаменты, — доктор 
Джеймс Дьюк потребляет 
такой салат каждые два дня. 
Доктор философии, этнобо- 
таник и автор книги «Зеле- 
ная фармацея» (1997), он в 
1995 году ушел со службы в 
качестве руководителя от- 
дела лекарственных расте- 
ний Министерства сельско- 
го хозяйства США. Предла- 
гаемый рецепт является од- 
ним из его любимых рецеп- 
тов, в котором каждый ком- 
понент проявил противора- 
ковый эффект. Чувствуйте 
себя свободными, экспери- 
ментируя с компонентами 
этого рецепта, как делает 
Дьюк. «За пятьдесят пять лет 
занятий кулинарией, — гово- 
ритон‚—я ничего не менял. 
Просто я бросаю в салат все 
травки, которые. растут по 
сезону у меня». Его «трав- 
ки» — это большой позади 
дома огород трав и овощей, 
начиная с японского лопуха 
большого и кончая морко- 
ВЬЮ И ДИКОЙ мятой. 

Рецепт: 

— одна маленькая голова 
зэленой капусты, измельчен- 
ной, 

— одна крупная морковь, 
очищенная и измельченная, 

— две чашки соцветий 
цветной капусты, сваренных 
на пару до нежного похрус- 
тывания, 

— половина большого 
(неострого) зеленого перца, 
покрошенного, 

— четыре редиски, тонко 
нарезанные, 

— четыре лука-порея с 
зеленой и светлой частями, 
тонко порезанные, 

Приправа: 

— одна чайная ложка на- 
тертого‘корня свежего им- 
биря или четвертая часть 
чайной ложки молотого им- 
биря, 

— один зубок чеснока, очи- 
щенный, 

— четверть чайной ложки 
наструганного острого крас- 
ного перца, 

— четверть чашки белого 
винного’уксуса, 

— одна столовая ложка 
«тамари» или соевого соуса, 

— одна столовая ложка 
оливкового масла или ази- 
атского кунжутного масла, 

— одна столовая ложка 
слабоподжаренного растол- 
ченного миндаля или кун- 

г жутного семени, ` 
а/ Положить подготовленные 
овощи в крупную салатницу. По- 


ЖИЗНҮ 
р а; 
ложить все компоненты припр 
вы, кроме миндаля или кунжут 
ного семени, в смеситель и об“ 
работать до измельчения. Сме 
шать с орехами. ь к 

6/ Мелко рассыпать припра- 
ву на салат и слегка встряхнуть. 
Сразу подавать на стол. 

3. Сбалансированная 
овсяная каша с льняным 
семенем Сьюзенн Ларк 
(на двух человек). 

Доктор медицины Сью- 
зенн Ларк, одна из авторов 

журнала «Природное здоро-. 
вье», рекомендует кашу из 
овса и молотого льняного 
семени для регулирования 
и поддержания уровней эс- 
трогенов и холестерина в 
крови. Согласно исследова- 1 
нию доктора медицины 
Майкла Давидсона из Меди- 
цинского центра Чикаго 
лишь одна большая чаша ов- 
сяной каши в день, как уста- 
новлено, снижает уровень 
общего холестерина на 6 
процентов и поднимает уро- 
вень «хорошего» холестери- 
на на 15 процентов. 

В чистой! кофемолке из- 
молотить льняное семя (оно 
впитывает холестерин толь- 
ко в размолотом виде) и 
дать каше остыть перед до- 
бавлением размолотого се- 
мени с тем, чтобы его це- 
лительная сила не разруши- 
лась высокой температурой. 

Рецепт: 

— две трети чашки овса, 

— две столовые ложки 
размолотого льняного семе- 
ни, Т 

— четверть или половина 
чашки соевого молока или 
рисового молока и ванили, 

— две чайные ложки меда, 

— половина банана нарё- 
занного, 

а/ Довести полторы чашки 
воды до кипения в горшке. Всы- 
пать овес и вновь довести до 
кипения. Затем уменьшить огонь 
до средне-малого и варить без 
крышки 5 минут, временами по- 
мешивая, 

6/ Снять с огня. Отставить на 
несколько минут, положить, поме- 
шивая, льняное семя, соевое (или 
рисовое) молоко и мед. Наверх 
положить банан и сразу пода- 
вать на стол, ) 

4. Соус из томатной па- 
сты Элсона Х : 

ааса (на 
один Фунт пасты). 
ты в этом слегка ос- 
пром соусе содержат лико- 
питательное ве 
ство, которое, как пол 
предотвра! 
лудочной 


ные артритом 
ерживаться от 


Хаас включил этот 
в свою книгу «Оста- 
Ъ здоровыми с помо- 


щью питания» (1992) При- 

_ меняйте этот соус на - 

И ус на спа 
Рецепт: 


— одна столовая ложка 
свежего оливкового масла, 

— один зубок чеснока, очи- 
щенный, 

— одна головка острого 
Красного перца или полови- 
на чайной ложки молотого 
острого красного перца, 

— одна банка (из двадца- 
ти восьми унций, одна унция 
— 28,3 гр.) очищенных цель- 
ных томатов, нарезанных, 

— одна чашка нарезанных 
черных олив, 

а/Нагреть оливковое масло в 

средней величины кастрюле на 
среднем огне. Добавить чесноч- 
ный зубок, красный перец и ту- 
шить, пока зубок не пожелтеет, 
около 4 минут. Выньте этот зу- 
бок. 

67 Добавить томаты! и варить, 
отставив кастрюлю немного в 
сторону от огня, около 20 минут. 
Добавить оливы и варить еще 5 
минут. Добавить соль по вкусу. 
Перемешать с пастой и сразу 
подавать на стол. 

5. Противораковый сре- 
диземноморский бакла- 
жановый салат Нэнси Х. 
Дженкинс (на шесть чело- 
век). 

Когда Нэнси Дженкинс 
издала свою книгу «Пова- 
ренная книга средиземно- 
морской диеты» (1994), то 
это было, заключительной 
стадией обширныхисследо- 
- ваний и сотрудничества с 

Гарвардской школой обще- 
Ч ственного здоровья и Все- 
5 мирной организацией здра- 
воохранения (ВОЗ) по раз- 
работке одной из наилучших 
систем питания ради долгой 
и здоровой жизни, 

Благодаря большому по- 
треблению мононенасы- 
| щенных растительных масел 

(оливкового масла) и мало- 
отреблению насыщен- 
жиров жители Среди- 

орья мало болеют 

но-сосудистыми и 

болевания- 


те блюдо Н 
МЕЕН. растительным 
тонким слоем апельсино-то- 
матного сока. Положите бак- 
лажановые кусочки на соус 
сверху налейте побольше 
соуса и положите сыр и под- 
жарьте, Подавайте сразуна 
стол. 

Рецепт: 

— третья часть чашки све- 
жего оливкового масла, 

— одна-две луковицы 
среднего размера, накро- 
шенные, 

— половина чесночного 
зубка, истолченного, 

— одна маленькая мор- 
ковь, очищенная и мелко 
накрошенная, 

— один прутик сельдерея, 
мелко накрошенный, 

— одна банка (из 28 ун- 
ций) цельных томатов, на- 
крошенных, 

— для пикантности один 
среднего размера апельсин, 
мелко нарезанный, 

— соль (лучше — морская) 
и молотый черный перец, 

— четвертая: часть чашки 
нарезанных или расщеплен- 
ных листьев базилика, 

— полтора фунта бакла- 
жан, 

— две-три столовых лож- 
ки натертого сыра (найвы- 
бор). 

а/ Нагреть две столовые лож- 
ки растительного масла в боль- 
шой кастрюле для тушения, по- 
ставленной на средний огонь, 
Добавить репчатый лук и варить, 
иногда помешивая, пока овощи не 
станут мягкими, но не коричне- 
выми, около 10 минут 

6/ Добавить томаты и припра- 
ву «пикантности», сделать ОГОНЬ 
средне-большим и варить, пока 
томатный сок почти не испарит- 
ся, а соус не станет густым, желе- 
образным, около 15 минут. По- 
пробуйте соус и приправу, доба- 
вив немного соли и много пер- 
ца. Погасите огонь, положите ба- 
зилик и отставьте соус в сторону 
(соус можно приготовить зара- 
нее и положить в холодильник, 
пока вы не будете готовы про- 
должать приготовление пищи. 
"Добавьте около четверти чашки 
воды в соус, чтобы предупредить 
его пожаривание, и вновь открой- 
те огонь, прежде чем продолжить 
готовку). : 

в/ Предварительно» нагреть 
духовку’до 400°. Нарезать бак- 
лажаны круглыми дольками тол- 


< щиной не более полдюйма, Ис- 


пользовать часть остающегося 


масла для смазывания большо- 


го противня. Положить на него 


ломтики баклажан и смазать 


каждый ломтик маслом, Поджа- 


ривать эти ломтики около 20 
минут или пока не станут они 
коричневыми сверху и кремовы- 
ми внутри. Выньте противень из 
духовки. 

г/ Предварительно нагреть 
Духовку Положить на каждый ку- 
сочек баклажана столовую лож- 
ку апельсино-томатного соуса, 
затем посыпать натертым сыром 

если он применяется). Вернуть 
в духовку и жарить 3 минуты или 
столько, сколько надо для рас- 
тапливания сыраи образования 
пузырчатого сока. Сразу пода- 
вать к столу. 

6. Греческая бобовая 
(фасолевая) тушонка 
Александра Дженкинса 
(на четырех человек). 

Старший научный сотруд- 
ник-диетолог Центра клини- 


‚ ческого питания, Торонто, 


разработал этот рецепт в 
качестве энергичного сред- 
ства борьбы с холестери- 
ном. Бобы могут также ока- 
зывать благоприятное вли- 
яние на уровень сахара в 
крови диабетиков. Араство- 
римое волокно бобов при- 
дает им способность 6б0- 
роться с болезнями ‘серд- 
ца, диабетом, приступами, ин- 
сультами, параличом. Эта 
плотная тушонка хороша для 
сырых, ранних дней весны, 

Рецепт: 

— две чашки сухих бобов, 
вымоченных за ночь в боль- 
шом количестве холодной 
воды, под крышкой, 

— две столовые ложки 
оливкового масла, 

— две среднего размера 
луковицы, тонко порезанные, 

— один среднего размера 
красный (не острый) перец, 
нарезанный полосками, 

— один среднего размера 
зеленый (не острый) перец, 
нарезанный так же, 

— одна чайная ложка тол- 
ченого чеснока, 

— одна банка (из 28 ун- 
ций) цельных томатов, на- 
крошенных, с соком, 

— две столовые ложки то- 
матной пасты, 

— одна чайная ложка вы- 
сушенных листьев майорана, 

— одна чайная ложка су- 
шеных листьев «орегон», › 

— соль морская и размо- 
лотый черный перец, 

—полчашки, без косточек, 
нарезанных пополам черных 
Олив, 

— две столовые ложки 
накрошенных листьев пет- 
рушки. 

а/ Вынуть вымоченные бобы 
и варить их под крышкой в боль- 
шом количестве воды! 1—1,25 
часа, пока они не станут почти 
мягкими, Вынуть бобы из воды 
и отставить в сторону, 5 

67 Нагреть растительное мас- 
ло в большой кастрюле. Доба- 
вить репчатый лук и тушить на 


среднем огне, пока бобы не, 
нут немного коричневыми, 
бавить перец и чеснок и ва 2$ 
слегка 10 минут. Добавить тома- 
ты и томатный сок, томатную па-_ 
сту, травы, соль, перец. Уменьшить 
огонь и под крышкой варить уме- 
ренно еще 30 минут. 

в/ Добавить оливы и петруш- 
ку и варить еще 5 минут, б 

Подавать сразу на стол. 

7. Противохолестери- 
новая морковница с, оли- 

вами и двадцатью чес- 
ночными зубками Лорны 
Сав (на четыре челове- 
ка), і 
. Автор и специалист по А 
питанию Лорна Сасс вклю- р, 
чила этот регулирующий 
состав крови рецепт в свою 
классическую книгу «Рецеп- 
ты экологической кухни» 
(1992). Министерство сель- 
ского хозяйства США уста- 
новило, что всего две мор- 
кови в день могут снизить 
уровень вашего холестери- 
на на 20%, а при соедине- 
нии этого количества мор- 
кови с оливковым маслом 
и большой порцией чесно- 
ка вы получите великолеп- 
ную и несравнимую защиту 
через питание отатероскле- 
роза, Репчатый лук в этом 
блюде содержит керцетин- 
флавоноид, который, каквы- 
яснилось, задерживает рост 
чувствительности к эстроге- 
нам клеток, вызывающих рак 
молочной железы. Этот лук 
также добавляет необычай- 
ную сладость блюду. 

Рецепт: е5 

— одна столовая ложка 
оливкового масла, 

— одна крупная луковица, 
крупно порезанная, 

— двадцать малых или 
десять крупных головок чес- 
нока, очищенного, 

— одна чашка овощного 
экстракта, 

— один фунт моркови, очи- 
щенной и нарезанной одно- 
дюймовыми кусочками, 

— половина чайной лож- - 
ки сушеных листьев розма- 
рина, 5 

— четверть чайной ложки 
морской соли (или по вку- 
су). 

а/ Нагреть масло в большой, 
трехквартовой (3, 42 л.) кастрю- ^ 
ле. Добавить лук и чеснок и ту- 

шить на среднем огне, пока лук 
не станет мягким, около 2 минут. 

6/ Добавить овощной экстракт 
(следить за брызгающим маслом) 

и довести до кипения, Добавить. 
морковь, розмарин, оливы, соль. 
в/ Уменьшить огонь, под 
крышкой варить, пока морковь не 
станет мягкой, 8-12 минут. 0 
Разлить в чаши или, выта- 


щив твердые части, ани 


ДОЛГОЙ 
(Окончание. Начало на 
10—11-й стр.) 


оставшуюся жидкость 
готовки или О, р 

8. Чесночный суп с зе- 
ленью Лорны Сасс (наче- 
тырех человек). 

Горох турецкий (нут), ре- 
гулирующий уровень холес- 
терина, занимает централь- 
ное место в этом рецепте, 
который является всетони- 
зирующим, Оливковое мас- 
ло помогает вам поднять 
уровень «хорошего» холес- 
терина, а морковь, лук и зе- 
лень содержат витамины А 
И С, предотвращающие рак. 

Чтобы получить макси- 
мальную антиоксидантную 
пользу от этого однодневно- 
го блюда, приготовьте четы- 
ре столовые ложки свежего 
чеснока. Пропитанный чес- 

ноком бульон доставит вам 
облегчение при простуде. 
Как и предыдущий рецепт, 
данный рецепт включен в 
упомянутую книгу Лорны 
Сасс. 

Рецепт: 

— полторы чашки турец- 
кого гороха, очищенного и 
вымоченного за ночь в боль- 
шом количестве холодной 
воды, под крышкой, 

— одна-две столовых лож- 
ки оливкового масла, 

— три-четыре столовых 
ложки мелко накрошенного 
чеснока (свежего и без пя- 
тен), 

— одна крупная луковица- 
порей с зелеными и свет- 
лыми частями, промытыми и 
мелко нарезанными (всего. 
около полторы чашки) или 
одна крупная луковица реп- 
чатого лука крупно порезан- 


ная 
= две крупные моркови, 


8 РЕЦЕПТОВ ДЛЯ 


ЖИЗНИ 


— два крупных стебля 
сельдерея, нарезанных на 
полдюймовые кусочки, 

— одна с четвертью чай- 
ная ложка листьев «орегон», 

— одна с четвертью чай- 
ная ложка сухих листьев 
розмарин, 

— два лавровых листа, 

— половина фунта све- 
кольной ботвы, шпината, ман- 
гольда (листовой свеклы), 
салата «эскариоль» или ка- 
пусты огородной, мелко на- 
резанной, 

— две-три чайных ложки 
мелко нарезанного очищен- 
ного апельсина (только 
оранжевая часть), 

— морская соль. 

а/ Вынуть горох (из воды), 
сняв и отставив отслоившуюся 
оболочку. Нагреть масло в боль- 
шом суповом горшке. Добавить 
чеснок и лук-порей (или репча- 
тый) и тушить на среднем огне 1 
минуту, часто помешивая. Доба 
вить шесть чашек воды, горох, 
морковь, сельдерей, «орегон», 
розмарин и лавровый лист. До 
вести до кипения, уменьшить 
огонь, варить под крышкой. Не- 
много сдвинуть крышку и про 
должать варить, пока горох не 
станет очень мягким, около 30- 
35 минут. 

6/ Вынуть лавровые листья. 
Если вы предпочитаете более гу- 
стой суп, выньте одну чашку горо- 
ха из супа, сделайте из гороха пюре, 
положите вновь в суп и мешайте. 
Добавить зелень, апельсиновую 
кожуру, соль. Варить суп без 
крышки, пока зелень не сварится, 
две-три минуты для свекольной 
ботвы, шпината и листовой свек- 
лы и 5-8 минут для салата «эска- 
риоль» и капусты огородной. При- 
праву добавить по вкусу и ‘сразу 
подавать на стол. 


Перевод 
Льва ВЛАДИМИРСКОГО. 


одня подавляющее большинство про- 
купить в магазинах и на рынках, аесли 
и минимальной фантазии не так уж 


Из почты < ЗОЖ» 


стник «ЗОЖ» — самая де- 
шевая, но исамая дорогая 
для нас — ее читателей — 
газета. Она — путеводи- 
тель, который сеет надеж- 
ду, веру, лечит добрым сло- 
вом, дает возможность при- 
коснуться к мудрости на- 
родной медицины. И, глав- 
ное, нас ведь уже большая 
семья — человечных, близ- 
ких, готовых прийти на по- 
мощь совершенно незна- 
комых людей, 

Как-то раз я написала в 
«ЗОЖ» короткое письмо с 
просьбой, так два месяца 
потом получала письма, кни- 
ги, посылки. Я буквально 
растерялась от этого пото- 
ка доброты. Особенно со 
стороны сибиряков. Вели- 
кое спасибо всем! 

Особо хочу поблагода- 
рить Виктора Викторовича 
Ленковского из Красноярс- 
кого края. Он прочел мою 
просьбу спустя год (!) пос- 
леее публикации и прислал 
две посылки кедровых оре- 


С моей точки зрения, ве- . 


2 


хов... Вот что и лечит нае. 


всех —внимание, сопережи- 
вание, соучастие, 20 
Кстати, коли речь зашла 
кедровых орехах, рецепт, на- 
верное, пригодится для всех 
сибиряков. Орехи эти, на- 


° стоенные на водке, облада- 


ют потрясающим общеук- 
репляющим, тонизирующим, 
регулирующим обмен ве- 
ществ свойбтвом. Самый 
настоящий бальзам здоро- 
вья! 

Способ приготовления: в 
З-литровую банку насыпать 
килограмм орехов, вымытых 
и в скорлупе, 1 кг сахара и 
залить все 1 литром водки: 
Настаивать в темном, теп- 
лом месте, периодически 
встряхивая, трое суток. Шо= 
лучившуюся коричневато- 
красную жидкость слить в 
стеклянную банку. Остав- 
шиеся орехи можно еще 
дважды заливать литром 
водки и настаивать, как и 


ООО 


П ростые истины 


ЗАНЯЛАСЬ СОБОЙ _ 
ПОСЛЕ ДВУХ ОПЕРАЦИИ 


Знакома с вами еще со 
времен «Советского 
спорта». Работаю в меди- 
цинском училище в Остро- 
гожске, Воронежской обла- 
сти преподавателем мате- 
матики. Убедила руковод- 
ство училища выписать ве- 
стник. Рассказываю о нем 
учащимся, преподавателям, 
знакомым. Стараюсь вести 
здоровый образ жизни. За- 
нимаюсь йогой, с 1991 года 
стараюсь жить по «Детке». 
Побывала даже в Кандрю- 
чем, в «Доме здоровья». 
Дважды в год провожу 10- 
дневные голодания. Осо- 
бенно благодарна за публи- 
кацию материалов Ю. С. 
Николаева о выходе из го- 
лодания. Мне они очень 
помогли. 

И еще: у моей мамы бла- 
стома левой почки. Если бы 
не вестник и не рецепт ле- 
чения водкой с маслом, 
трудно сказать, что было бы. 
Н. В. Шевченко я писала. 
Он сразу же ответил, при- 
слал конкретные советы. 

В училище в апреле я 
ежегодно провожу конфе- 


ренции по ЗОЖ — сторон- 


ников все’больше и боль- 
ше, Конечно, я никого не 


заставляю ни голодать, ни 
1 обливаться холодной во- 6: 


дой. Каждый человек дол- 
жен прийти к этому сам. 
Лично я, прежде чем занять- 
ся собой, перенесла две 
операции — это и побуди- 
ло искать альтернативные 
пути оздоровления. 

Адрес: 397800, Воро- 
нежская обл., г. Остро- 
гожск, ул. Пушкина, д. 
66, кв. 4. Марченко Зи- 
наиде Павловне. : 


КАК ИЗВЛЕЧЬ КЛЕЩА 


Я подписчица вестника 
«ЗОЖ». Прочитала в № 5 за 
1997 год заметку «В лес хо- 
дить, но клеща бояться» й 
хочу внести поправку. Я ув- 
лекаюсь туризмом выход- 
ного дня. С клещами при- 
ходится иметь дело час- 
тенько. Так вот опытные ту- 
ристы подсказали мне спо- 
соб извлечения их из тела. 

Если рассмотреть клеща“ 
под микроскопом, то легко 
заметить, что хоботок кле- 
ща напоминает буравчик. 
Поэтому извлекают клеща, 
выкручивая его против ча- 
совой стрелки. Этот способ 
особенно хорош в лесу, ког- 
да под руками ничего нет. 

Палец смазывается каким- 


нибудь растительным мас- _ 


лом или слюной, торопить 
А при этом не надо. Ино 

да уходит на пр ун 
сколько | ие 
в 


4 зе но уже без са- 
у Это сливают в ту 
з э оанк ‘смешивают, разли- 
| вают смесь в бутылки тем- 
ного Стекла и хранят в тем- 
ном месте. 
Но вернусь к газете. То, 
_ Что она растет, ‘нет сомне- 
ний. Это общая заслуга: и 
сотрудников, и читателей- 
почитателей. Но, главное, с 
«ЗОЖ» я перестала боять- 
ся болезней. Знаю, что дру- 
зья по ЗОЖу в трудную ми- 
нуту помогут и советом, и 
делом. Я лично стараюсь 
помочь всем, особенно де- 
ТЯМ Для удобства исполь- 
зования вестника состав- 
ляю картотеку материалов. 
Пользуясь случаем, хоте- 
ла бы обратиться к чита- 
телям. Я слежу за рубри- 
кой «Отзовитесь». Многие 
З обращаются с просьбами 
. подсказать способы лече- 
я ния от той или иной болез- 
ни. Уверена, и такие сове- 


О ах и, 


СЕМЬЯ 


ты люди полу 
литесь ими. Скаж 
на ногах есть <] 
менения, и не м 


отн 
я Пола- 
. С. Быватова из 
Сальска, Ростовской обла- 
сти получила немало сове- 
тов, как справиться с этой 
болезненной напастью. Так 
почему бы ей не обнаро- 
довать эти рецепты через 
«ЗОЖ»? Ведь многим жен- 
щинам эти костяшки дос- 
тавляют страдания. 

О себе. 55 лет. На пен- 
сии. Бывший преподаватель 
музыки, В друзьях не имею 
ни одной скамейной ста- 
рушки-подружки. Моим 
друзьям по 30 — 40 лет, Мы 
путешествуем с приключе- 
ниями, ловим рыбу, раков, по 
двое суток ночуем у кост- 
ра. Лично я вынослива и 
непритязательна, Не боюсь 
сквозняков, открытых фор- 
точек, прорубей. Обливаюсь 


ем, у меня 
Стные из- 
ешало бы 


грозит серьезными непри- 
ятностями вплоть до вме- 
шательства хирурга. Такие 
случаи я знаю. 

Адрес: 350000 Крас- 
нодар, Главный по- 
.чтамт, а/я 14. Мищен- 
ко Раисе Степановне. 


ВОСКРЕСЛА 
И ТЕПЕРЬ ПИШУ 
стихи 


Более 20 лет назад, глядя 
на ровесниц, охающих, боле- 
ющих, хромающих, яреши- 
ла заняться своим здоровь- 
ем. Стала делать зарядку 
«по Амосову», ходить на лы- 
жах. Литературы в ту пору 
никакой особо не было, и 

все же кое-что я начала со- 
бирать: Брэгг, Армстронг, 
Сытин, Шаталова, Андреев... 
Так постепенно добралась и 
до «Целительных сил» Ген- 
надия Малахова. Низкий 
ему поклон — для меня его 
книги лучше всяких рома- 
нов. 

Более 40 лет работаю ки- 
° номехаником. Последние 15 
`°— на ксеноновых лампах. В 
›мещениях никакой венти- 
пяции, зимой задыхаешься 
т вони... Замучили боляч- 
на шее, на лице. 


чают. Так де- 


холодной водой, уже 10 лет 
хожу босиком по снегу. 


Придерживаюсь диеты, Ис- 


пользую в ней сушеные яго- 
ды, травы, собранные летом. 

ища должна быть лекар- 
ством, алекарство — пищей, 
Правда, не голодаю: под 

оком 5 блоков Курской 
АЭС, а в самом городе 23 
вредных предприятия. По- 
Этому в основе питания — 
овощи, фрукты, орехи, каши, 
постные супы. 

Что же касается аптек, то 
смотрю на них и думаю: дай 
Бог не посещать до самой 
последней черты. Я, знаете 
ли, 30 лет страдала хрони- 
ческим бронхитом, даже ле- 
том он меня не отпускал. 
Столько лекарств на первых 
порах перепробовала, пока 
не поняла, что очень многое 
зависит от самой. Сейчас 
уже 2 года ни грипп, ни про- 
студа, ни болезни горла 
меня не беспокоят. А рецепт 
прост: по утрам соленым 
раствором регулярно про- 
мываю носоглотку. И еще 


моролы и прочую г 
сходите в сосновый 
соберите «слезинки» С соз 
сен (сера, смола, живица — 
по-разному называют) и’ 
жуйте эту жвачку — силь- 
нейшая бактерицидная 
вещь. А 

Ну, а в заключение про- 
шу откликнуться одиноко- 
го человека, ведущего 
ЗОЖ — мужчину или жен- 
щину — из Костромской 
области или мест, лежащих 
вблизи. Родом я из тех 
краев, и ох как тянет в 
наши лесные дали. Хочет» 
ся за грибами летом похо- 
дить, за ягодами. И по хо- 
зяйству могу помочь: умею 
косить, дрова пилить и ко- 
лоть. 

Жду. Может, и пригласит 
кто из одиноких земляков. 


Адрес: 505018, Курск, 
п/о 18, п/я 1017. Алеш- 
ковой Галине Владими- 
ровне. 


Эк 


и пришлось мне вниматель- 

но проштудировать Малахо- 
ва. Принялась за'чистку ки- 
шечника и печени. Всю 
зиму не давала себе про- 
дыху: пила по 209 г урины 
по утрам, остальное упари- 
вала до 1/4, натиралась 30 
минут с макушки до по- 
дошв. Только лопатки не 
трогала — достать не мог- 
ла. Этой же уриной промы- 
вала глаза, свежей — полос- 
кала горло. По вечерам 
принимала ванну (воды 
чтобы только покрывала 
тело, добавляла в нее 0,8 
литра упаренной урины) 
Наконец, общая зарядка 
плюс упражнения по Ниши 
и ходьба 2 — 4 км. 

Что сказать? Кожа стала 
чистая, гладкая, эластичная. 
Правда, на кистях рук, где 
были многолетние язвы, 0с: 
тались белые пятна, а в ос- 
тальном — никаких воспоми- 
наний о прошлогоднем кош- 
маре. И еще: уже много лет 
не ем мясного, молочного, 
мучного (кроме сухого пече- 
нья); соленого, жареного. 
Сахара позволяю себе не 
более 2-х ложечек, да и то 
не каждый день. Не пью чай, 
кофе, лимонад. Питаюсь по- 
шаталовски: отвары из трав 
с ложечкой меда, курага, яб- 


. локи, овощи, картошка в мун- 


‘дире, капуста, салаты, 

Господи! Красота-то ка- 
‘кая! Настроение бодрое, 
небо голубое, солнце яркое. 


Рост — 165 см, вес посто- 
янно 58 — 60 кг. В июне ис- 
полнится 62. Я воскресла! 
Сейчас готовлюсь к гене- 
ральной «уборке» печени. 
Спасибо А. Походяевой за 
полезные статьи в №№ 4 и 
5. И вообще спасибо вест- 
нику за пропаганду здоро- 
вого образа жизни. 

Адрес: 455900, Челя- 
бинская обл., г. Бакал, 
ул. 50-летия ВЛКСМ, д. 
1, кв. 51. Зверевой Нине 
Петровне. 

«ЗОЖ»: Нина Петровна в 
свободное от работы и оз- 
доровительных процедур 
время пишет стихи. Есть 
там такие строчки: 


Солнце. Речка. Чудеса. 
В небе радуга — краса. 
Верь, надейся 

иль влюбись. 
Умирать не торопись! 


Действительно, не спеши- 
те туда, друзья. . 


СПАСИБО, 
КЛАВДИЯ ПЕТРОВНА, 
Живет в нашем поселке 

Исянгулово замечательная 
женщина Клавдия Петров- 
на Сазонова. Приехала она 


< кнам по направлению пос- 


ле учебы и почти всю жизнь 
проработала заведующей 
аптекой в райцентре. Сей- 
час на заслуженном отды- 
хе. В районе ее полюбили 


‘за чуткость, внимательность} кий р-н, с. И 


к больным, а главное — за ул. Гагарина, д. 27, кв. 
добросовестное отношение Исмагиловой Х.Г. 


«ЗОЖ» № 8 (93) 


к своим обязанностям. 

Мне она тоже очечь по- 

могла. Когда на меня сва- 
лилось горе — потеряла 
мужа, а потом сына — Клав- 
дия Петровна поддержала 
меня в беде. Еще когда муж 
был жив, она приходила его 
подбодрить, долго говорила. 
с ним. Однажды принесла 
вестник «ЗОЖ», где была 
статья о «Витуриде». Сын 
ездил в Петрозаводск за 
лекарством, привез, мужна- 
чал было пить, но было уже 
поздно... Это! случилось в 
1995 году. 9 

Клавдия Петровна подпи- 
сала меня на вестник, начи- 
ная с 1-го полугодия 1996 
года — сделала подарок. 
Потом я уже стала подпи- 
сываться сама и по приме- 

ру Клавдии Петровны 
разъясняла знакомым и 
родным, в чем преимуще- 
ство «ЗОЖ». Я освоила 5 
ритуальных упражнений и 
уже год не обращаюсь к 
врачам ни по какому пово- 
ду — болезни отступили. 

У Клавдии Петровны трое 


детей, пятеро внуков, она 
вдова, но находит и время, } 
и силы помогать людям, по- 
павшим в беду. Хочу через 
вестник сказать ей спасибо 


и пожелать крепкого здор: 
ВЬЯ, ў 


Адрес: 453380, Бап 
кортостан, Зианчурин 
сянгулов 


б 


с не надеюсь, что меня 
то услышит. Мне очень оди- 
ноко. Порой не хочется жить, 
иногда кажется, что схожу с ума. 
Мне 38 лет. Сын в армии, дочке 
— 12. Дело в том, что в 21 год 
я заболела псориазом. Сейчас 
высыпания незначительны — в 
основном на локтях и коленках. 
Правда, в феврале были силь- 
ные высыпания на голове. Плюс 
ко всему за последние три года 
Я стала заметно прибавлять в 
весе. Муж сказал, что ему про- 
тивно до меня дотрагиваться. 
Естественно, отношений у нас с 
ним никаких. Посоветуйте, люди, 
как жить. Заводить романы с 
другими мужчинами стесняюсь. 
Да и понимаю, что болезнь моя 
не из приятных, хотя я в ней не 
виновата — заболеть псориазом 
может каждый. По натуре же я 
человек добрый, веселый. Глядя 
на меня, никто не поверит, что я 


одинока. 
Татьяна. 
«ЗОЖ»: Да, это против на- 
ших правил — не публикуем 


адрес. Но проблема слишком уж 
личная. Может быть, читатели 
действительно откликнутся. Ад- 
рес Татьяны в редакции. Что ка- 
Сается псориаза, то о нем мы 
говорили не однажды. Возмож- 
но, кто-то из читателей, избавив- 
шихся от этой напасти, и подска- 
жет Татьяне путь. 

ЕЈ * * 


У меня ревматоидный артрит. 
В коленке накапливается жид- 
кость, под коленкой образова- 
лась киста «Бейкера». У меня 
постоянно откачивают жидкость 
и вводят гормоны. Может, кто- 
то перенес нечто Подобно — 

ветуйте, что делать. 
Аа 433510, Ульяновс- 
кая обл., г. Дмитровград, ул. 
Московская, д. 36, кв. 38. 
Лапшовой Татьяне Дмитриев- 
ож ** 


не. 
е писала о себе. Муж 


зт 871877 году: чернобыльс- 


и стигла и наших 

кая авария до 
опелов. После выпавшего в 
И 98 я заболел 


подсказать: многие читатели в 
рубрике «Отзовитесь» жалуют- 
ся на невроз сердца... Дорогие 
мои, сделайте УЗИ. Мне 20 лет 
ставили такой диагноз: невроз 
сердца, неврастения, а после УЗИ 
выяснилось, что у меня недоста- 
точность митрального клапана. 
Кстати, в 13 лет мне ставили та- 
кой диагноз и без всякого УЗИ. 

Немного о себе. 45. Хочется 
жить, а не существовать. Хоро- 
шо бы Господь послал вторую 
половину — опору, сильные пле- 
чи. Хотя и говорят, что я креп- 
кая, но иногда так хочется рас- 
слабиться, посмеяться, побало- 
ваться — в душе-то 18! 

Отзовитесь! Может, кто-то 
вспомнит меня и по вестнику — 
все те, кто принимал участие в 
судьбе моей и моего младшего 
сына Алешки. Сейчас живу со 
старшим. Ему 23. 

Адрес: 160034. Вологда, ул. 
Костромская, д. 12, кв. 35. 
Невзоровой Вере Борисовне. 

3 * 


В 57 (1!) лет муж заболел эпи- 
лепсией. Если кто-то знает, как 
победить это заболевание, от- 
кликнитесь. 

Адрес: 394086. Воронеж, 
ул. Л. Шевцовой, д. 11, кв. 
42. Поповой Людмиле Викто- 
ровне. 

* * * 

Нужны цветы 
тана конского, 
ресылке оплачу. 

Адрес: 660130, Красноярск, 
ул. Гусарова, д. 1, кв, 54. Гле- 


бовой Светлане Борисовне. 
* х х 


ли плоды каш- 
асходы по пе 


Выписываю вестник с 1995 
года. Прочитываю все материа- 
лы. Применяю для себя некото- 
рые рекомендации. Написать же 
в рубрику «Отзовитесь» заста- 
вила беда: стали выпадать во- 
лосы: 

Мне сейчас 21 год. Лечилась 
у дерматолога, пила витамины, 
кололи внутримышечно алоэ, 
втирала в волосы настойку 
стручкового перца, лукового 
сока, мыла волосы крапивои. 
Ничего не помогает. К тому же 
они стали ломкие, с левой сто- 
роны образовалась залысина. 
Даже смотреть на себя в зерка- 
ло невыносимо. 

Если кто-то сталкивался с по- 
добным явлением и эту пробле- 
му удалось разрешить, пожалуй- 
ста, напишите. Заранее всем бла- 
годарна. 

'Адрес: 683030, Петропав- 
ловск-Камчатский. До вос- 
требования, п /п № 694905. 


Уже два года мой ребенок 
страдает гиперализованным ти- 
ком. Врачи пытаются лечить его 
лекарствами, но результатов нет, 
Даи самой не хочется его по- 
стоянно пичкать таблетками. 
Может, кто’`знает рецепт из трав 
от этого недуга? Слышала, что 
доваг емена аниса и руты 

Е 


Если кто сможе 


’ дежды Семеновой. Но болезнь 


т * 


Минувшей осенью я собрал 
немножко семян болиголова, ко- 
торый растет у нас как сорняк, 
Могу выслать эти семена тем, кто 
хочет вырастить их на своих уча- 
стках. Разумеется, бесплатно. 
Только пришлите мне пакетик 
для семян и чистый подписан- 
ный конверт. Буду рад, если мои 
семена принесут кому-то пользу. 

Адрес: 452235, Башкортос- 
тан, Кушнаренковский р-н, с. 
Калтаево. Каримову Рашиту 
Гадияновичу, 


Куликовой Н. В 
* 


* ИИС М 


Мне очень нужно медвежье 
сало. Хотя бы грамм 20. У нас 
на рынках его нёт. Расходы 
оплачу. 

'Адрес: 445010, Тольятти-10, 
Самарской обл., ул. Ставро- 
польская, д. 31, кв. 14, Ми- 
хайловой Г. А. 


* х * 

Мне 32. В этом году заболе- 
ла. Врачи поставили диагноз: 
саркоидоз. Перевернула горы 
литературы. Ничего по поводу 
этой болезни не нашла. Тради- 
ционное же’ лечение гормонами 
облегчения не приносит. Но 
ведь есть же какой-то способ 
избавиться от этой болезни, если 
даже от рака люди вылечивают- 
ся. Помогите, кто знает. 

Адрес: 603104, Нижний 
Новгород, пр. Гагарина, д. 60, 
корп, 175, кв. 7. Федосовой 
Л. К. 

* ж х 

У нас серьезно больна 17-лет- 
няя дочь. У нее прогрессирую- 
щая мышечная дистрофия. Пос- 
ледние 7 лет постоянно лежит в 
больницах, перестала говорить, 
ходить. Вестник выписываем вто- 
рой год. Стараемся выполнять 
некоторые рекомендации. В ча- 
стности, гимнастику Ниши, Очи- 
щали организм по методу На- 


все равно прогрессирует. Если 
кто-то знает, как помочь нашей 
дочери, отзовитесь. 

Пользуясь случаем, хотела бы 
через вестник поблагодарить Т. 
М: Летучину, которая прислала 
нам семена расторопши пятнис- 
той. 

Адрес: 140006, Московская 
обл:, г. Люберцы, ул. Космо- 
навтов, д. 14, кв. 32. Кувери- 
ной Светлане Петровне. 

* * * 

Спасибо вестнику за мораль- 
ную помощь и поддержку. Боль- 
на ревматоидным полиартритом. 
Мне нужен декоп. Может, кто от- 


кликнется на просьбу и вышлет. . 


Расходы по пересылке оплачу. 
Адрес: 624150, Свердловс- 
кая обл., Кировоград, Набе- 


грежная, д. 6, кв. 79. Коржи- 


ковой Галине Анатольевне. 
«ЗОЖ»: Надеемся, просьба 
Галины Анатольевны не останет- 


ся без ответа, Ну, а если письмо. 


прочитает Виктор Александрович 


Тулакин, «ответственный» за де- . 
~ коп, то травка вам обеспечена. 


Я ваша давня 
подписчица. Пр 
«белых ворон» 
ток человек из! МІ 
края и Амурской области, Но 
сейчас самой нужна поддержка. — 
Устала. быть сильной. Хочется. 
иметь рядом надежное плечо. 
Верю, что есть на этом свете МОЯ 
половинка — порядочный муже 
чина, приверженец здорового 
образа жизни, 3 

По Зодиаку я Козерог. 53 в, 
года, но, говорят, выгляжу моло- р 
же. Рост 160, вес 60. Энергич- 
ная. Сердце доброе, душа не- - 
жная, Люблю спорт, природу, 
жизнь принимаю такой, какая она 
есть, и люблю ее, несмотря на 
трудности. 

Адрес: Амурская обл., г. 
Свободный, ул. Инженерная, 

д. 60, кв. 96. Арефьевой Ва- 
лентине Александровне. 


ж * * 


Хотела бы найти друзей сре- 
ди «белых ворон», с которыми 
могу поделиться свойм опытом 
оздоровления — как я избави- 
лась от депрессии, от псориаза, 
восстановила нервную силу. От= 
вечу всем, кто мне напишет. 
Кстати, у нас в аптеке продается 
пол-пала по 6 тысяч рублей упа- 
ковка. Вышлю, кому надо. Толь- 
ко вложите в лисьмо чистый 
конверт с обратным адресом. 

О себе. 48 лет. Оптимистка по 
натуре, от чего'и выгляжу моло- 
же своих лет. 

Адрес: 214031, Смоленск, 
ул. 25 сентября, д. 26, кв. 17. 
Сиваковой Людмиле Михай- 
ловне. 4 

ж * ЕЈ а, 

Мое первое письмо было 
опубликовано в Клубе зна- 
комств в вестнике № 1 за 1997 
год, но по досадной оплошнос- 
ти в адресе не указан город. 
Писала же я о том, что утрати- 
ла интерес к жизни и при види- 
мом благополучии испытываю 
душевный дискомфорт, и призы- 
вала обсудить эту тему в пере- 
писке. Поэтому вынуждена на- 
писать в «ЗОЖ» повторно и 
сообщить еще раз свои коорди- 
наты; 462630, Оренбургская 
обл., г. Гай-5, а/я 24. Тара- 
совой О. П. 

‘жж 


Непьющий и некурящий муж- 
чина готов создать семью со 
скромной трудолюбивой женщи- | 
ной. Если на мое письмо отве- 
тит женщина с малыми детьми, 
будем вместе строить жилье. А 
если у нее уже есть хозяйство, 
то в моем лице она найдет спра- 
ведливого, заботливого хозяина, › 

Мне 47. 176/75, Желательно 
вложить в письмо фотографию 

Адрес: 427775, Удь 


4 Примерно лет 8 — 1 
Ззаду меня стал Е 
р Ся г ада сахара в крови 
но благодаря специальной 
диете я его сдерживал до 
1996 года. А в 96-м сахар 
повысился с 6-ти до 8,5 ед. 
И это сразу же сказалось на 
самочувствии. Понизилась 
трудоспособность, стали 
беспокоить головные боли. 
Учитывая, что у меня ещеи 
стенокардия, и ИБС, и ги- 
пертония |І степени, то мне 
в мои 55 стало совсем худо. 
И вот однажды соседи 
принесли из леса кору оси- 
НЫ — кто-то слышал, что она, 
якобы, помогает от сахарно- 
го диабета. Я ее высушил, 
стал делать настойку и пить. 
Настойка готовится так; на 
пол-литровую банку берет- 
ся 8—10 щепок коры длиной 
4 см. Нужно залить их ки- 
пятком и оставить на ночь. 
Принимать каждое утро по 
одному глотку. Я, правда, 
принимал еще на ночь. 

По моей просьбе врач 
выписал мне направление 
на анализы для контроля. В 
январе 1997 года я вернул- 
ся из санатория и сдал 
кровь. Уровень сахара был 
7.3. Я попил настой неде- 
лю, а через неделю сдал 
кровь. Сахар — 5,0. И так 
повторилось несколько раз. 

Сейчас я чувствую себя 
отлично. Хорошо сплю, за- 
нимаюсь спортом, бодр, тру- 
доспособен. Но вот волну- 
ет вопрос: не вредно ли 
вообще для организма пить 
отвар осиновой коры — 
сколько ни просматривал 
литературы, ничего об этом 
не нашел. А 

«ЗОЖ»: И.В. по какои- 

то причине просил не 
указывать свое имя и 
точный адрес. Но рецепт 
нас заинтересовал. Увы, 
мы тоже ничего об оси- 
новой коре не нашли- 
Может, читатели помо- 


КУ. 
Ай да супчик 

Вестник «ЗОЖ» — это 
просто чудо. Берешь в руки, 
и такое ощущение, будто по- 
_ чтальон принесла тебе не 
газету, а личное письмо. Ве- 
стник полностью удовлетво- 
‘ряет ностальгию по обще- 


мне он в плане 
вья? Очень много. 
‘годы я страдала га- 
‚ во всех его прояв- 

ись по 


вилась от не верц 
го сове 

неожиданно, и выход, ПАЮ 
о ик, опубликовав 
капусте ее о 
нее. Заморск о 
разумеется, о 
меня просто 


Начала варить од 
вые супчики из того, что 
оны на Моем огороде, 

кипящую воду бросала 
кубик куриного бульона из 
пачки, иногда добавляла 
вермишель, затем кидала 
туда лук, порезанный так 
мелко, что он буквально ра- 
створялся в бульоне. Далее 
клала крапиву, подорожник, 
пастушью сумку, огуречную 
траву. Последняя еще в ан- 
тичные времена прослави- 
лась как источник бодрос- 
тии здоровья. Отвар цвет- 
ков и листьев добавляли 
воинам в вино для очище- 
ния крови, укрепления сер- 
дца и нервной системы, 

Но вернусь к супу. Броса- 
ла в него пару листиков 
пастернака, который спо- 
собствует улучшению пи- 
щеварения, базилика, помо- 
гающего в случае вялости 
кишечника, непременно ли- 
стики сельдерея — проти- 
вовоспалительное сред- 
ство. Не помешает в таком 
супчике и лист репы, редь- 
ки, если есть, конечно. Репа 
обладает антимикробными 
свойствами. Ее лечебный 
эффект неоспорим при га- 
стрите, вялости кишечника, 
нарушении функций желче- 
выводящих путей. 

Ну, ив завершение кладу 
перо чеснока, петрушку и 
укроп. Варю суп не более 5 
минут, а вот настаиваю ми- 
нут 15-20, плотно закрыв 
кастрюлю крышкой. Перед 
едой заправляю сметаной. 
Поверьте, этот бесхитрост- 
ный суп избавит вас от мно- 
гих болезней, вдохнет в вас 
энергию и бодрость. 

В заключение о. себе. 
Проза жизни такова, что 
имея двавысших образова- 
ния, сижу сейчас без рабо- 
ты Но все равно люблю 
жизнь во всех ее проявле- 
ниях. Если на душе грустно, 
обращаюсь к природе. 
ней все гармонично, циклич- 
но. Помогает найти точку 
опоры и веры в Бога. 

Увлекаюсь выращивани- 
ем редких растений. 

Возможно, КТО-ТО. ИЗ чита 
телей решит откликнуться 
на мое письмо. Тогда, если 
можно, подскажите, какими 
травами можно вылечить 
остеохондроз? Уже долгое 


норазо- 


‚лово, 


время не могу избавиться 
от болей в руке. Постоянно 

спокоят то колики, то оне- ° 
мение. Может, кто-то рас- · 
скажет о`своем собствен- 
ном опыте лечения. . 

Адрес: 270086, Одес- 
са, Днепропетровская 
дорога, д. 66, кв. 8. Ким- 
мо Вие. 


Еще раз 
про живой рис 


Прочитал в 6-м номере 
вестника в рубрике «Отзови- 
тесь» рецепт И.П. Олексюка 
о живом индийском рисе и 
решил написать в вестник. 
Более двух лет в нашей се- 
мье пьют настойку живого 
риса, Хочу сказать, что это 
средство — хорошее подспо- 
рье в борьбе со всеми хво- 
рями и недугами. Однако 
рецепт, которым пользуюсья, 
несколько отличается от 
опубликованного. 

В литровую банку поло- 
жить 6 столовых ложек (без 
верха) риса, 12 изюминок 
без косточек, 4 столовые 
ложки сахара. Все это’ за- 
лить прохладной сырой во- 
дой из-под крана и закрыть 
крышкой без резинки. На- 
стояв трое суток, процедить 
через марлю ів'другую бан- 
ку. Хранить в холодильни- 
ке. Пить по 100. граммов 3 
раза в день перед едой. 

Перед заправкой следую- | 
щей порции рис хорошо | 
промыть и мерить ложкой, | 
так как он размножается. | 

Чему способствует рис. / 

— Вымывает шлаки, остај 
навливает отложение со; 
лей; \ 

— излечивает полиартрит, 
нормализует, и довольно 
быстро, обмен веществ, по- 
могает снизить вес; 

— снимает отеки, выводит 
камни из мочевого пузыря; 

— нормализует давление, 
снимает усталость; 

— излечивает от гемор- 
роя (2 раза в день обтирать 
задний проход ваткой, смо- 
ченной в настойке); 

— при радикулите смазы- 
вать затылоки седалищный 
нерв в поясничной части; 

— при болях в сердце и 
головных по 2 раза в день 
смазывать ухо; 

— при болях в ногах 1 раз 
в день смазывать ступни и 
подколенную впадину, 

Адрес: 403500, г. Фро-: 
Волгоградской 
обл., ул. Фроловская, д. 
8, кв. 4. Дмитрову Алек- 
сандру Ивановичу. 


с прополисом! 


Я пока еще не ваша под- с 
писчица и с вестником по- 
знакомилась случайно — 
дала почитать соседка. Но е" 
пролистав один только но- 79 
мер — 5-й (90) за 1997 год а". 
— поняла, что иу:меня есть 
чем с вами поделиться. В 
этом номере Анатолий Пе- 
реверзев из Хабаровского 
края предлагает лечить па- 
радонтоз прополисом. Хо- 
тела бы предупредить, что 
делать это надо осторожно. 
Доброкачественный пропо- 
лис вызывает жжение во 
рту, а у некоторых людей 
ожог слизистой. Приклады- 
вать прополис к деснам 
можно лишь в том случае, 
если у вас абсолютно здо- 
ровые, целые зубы. Если же 
есть дырочка или трещин- 
ка, то. прополис быстро раз- 
рушит больной зуб. Пропо- 
лис, кстати, может помочь 
при сильной зубной боли, 
если им залепить образо- 
вавшуюся дырку. Но 
пользуйтесь им в том слу- 
чае, если зуб обречен на 
удаление. 

20 летназад врач посове- 
товала мне делать массаж 
десен, чтобы на долгиетоды, 
если не навсегда, забыть о 
парадонтозе. Верхние дес- 
ны массируются (отжима- 
ются) сверху вниз, к зубам, 
нижние — наоборот — сни- 
зу вверх. Перед массажем 
необходимо тщательно по- 
чистить зубы или хотя \(бы 
прополоскать рот и вымыть 
руки с мылом. Во время 

массажа из воспаленных 
десен будет сочиться кровь. 
Не бойтесь. Кровотечение и 
боль быстро прекращаются. 
Парадонтоз отступает. Мас- 
саж делайте по 5 минут ут- ' 
ром и вечером, а вот сколь- 
ко дней или недель — за- 
висит от состояния десен. 


В заключение и у меня 
просьба к читателям. Отзо- 
витесь те, кто вылечил арт- 
роз и остеохондроз (люм- 

` балгию). 


Адрес: 346330, Ростов- 
ская обл., г. Донецк, ул. 
Суворова, д. 25. Ткачен»- 
ко Ольге. к”. 
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5) 


и дефиците 


кислорода 


(Окончание. Начало 
на 7-й стр.) 


— Начнем, стало быть, 
С гипоксического этапа? 
— Именно так. Здесь вам 
прежде всего нужно на- 
учиться диафрагмальному 
паа Сядьте прямо. 
и грудь в спокой- 
ном расслабленном состо- 
янии. А теперь, не меняя 
положения груди и плеч, 
сделайте вдох, наполняя 
воздухом живот. То-есть, 
вдохните за счет растяги- 
вания мышц живота, На это 
Идет 1 — 1,5 секунды. 
лавное — не раздувайте 
легкие. А теперь мягко 
«стравливайте», то-есть, вы- 
дыхайте воздух. Стравили 
— Пауза. Расслабьте все 
мышцы живота. Стравили 
— еще пауза. Каждый вы- 
дох около секунды, пауза 
1 — 2 секунды. Последний 
выдох более продолжи- 
тельный, при этом нужно 
сократить мышцы живота, 
чтобы выдавить весь остав- 
шийся воздух. Постепен- 
но вы начнете все увели- 
чивать и ‘увеличивать про- 
должительность дыхатель- 
ного акта, не меняя время 
вдоха, но удлинняя — вы- 
доха. Когда акт достигнет 
25 секунд, гипоксический 
этап закончен. Да, чуть не 
забыл: вЫ, должны чер 
читься работать в так 
ЕБ течение 20—25 
минут. 
— Как долго я должен 
идти к освоению этапа? 
=- Это, А Ираи: 
ально. Главное, 
ЗИДУ «гнать лошадей». Уже 
освоение и свободное 
пользование гипоксичес- 
ким дыханием дает стой- 
кий положительный оздо- 
ровительный эффект. 
у. эндогенное? Что 


2 
о за зверь? 
и Это, собственно, ло- 


Желающи 
квизи мо 
ай-го 5 
Еа 24-56-32. 
_родких 
те у: 10 


амилию 


гичное продолжение. 
Вдох делается точно так 
же. По иному производит- 
ся выдох. Каждый акт вы- 
доха завершается здесь не 
расслаблением, а, наобо- 
рот, своеобразным «зам- 
ком» — результатом резко- 
го сокращения мыщц че- 
люстей, губ, шеи. Потре- 
нируйте это движение: 
мягкий как и при гипокси- 
ческом выдохе, сброс воз- 
духа и сразу резкий «за- 
жим» в течение секунды и 
уже затем расслабление. 

— Что происходит во 
время этого напряже- 
ния? 

— Смысл напряжения со- 
стоит в том, чтобы подка- 
чать в легкие чуточку воз- 
духа — в конечном счете — 
кислорода, полученного 
уже эндогенным: путем. 

— Давайте сегодня на 
этом и остановимся. Тем 
более, что гипоксичес- 
кий ‘метод можно, на- 
сколько я понимаю, от- 
рабатывать и без трена- 
жера Фролова. Я лично 
пробовал так дышать 
без тренажера — все в 
порядке. Сидишь на ра- 
боте — дышишь и те- 
шишь себя мыслью о 
том, что не пройдет и 
года, как ты превра- 
тишься в акулу, которая, 
как известно, никогда не 
болеет ни раком, ни ди- 
абетом. И за что только 
на бедных «человеков» 
такие напасти?! 

== А это все от переиз- 
бытка потребностей. Полу- 
чается, что и у разумного 
человека подчас не хвата- 
ет разума. 

— Стоп, стоп! Это, Вла- 
димир Федорович, уже 
философия, и к эндо- 
генному дыханию она 
отношения не имеет. 


Анатолий КОРШУНОВ. 


м приобрести тренажер Фролова. Мос- 
это сделать по адресу: Москва, метро 
Армянский переулок, 13. Тел. для 
Цена 60 000 руб. Для иного- 
цена 75 000 руб. Переводы высылайте по 
1913. Москва, К-62. Б. Спасоглинищев- 
д. 8. «ЗОЖ». Фролову В. Ф. 

лучателя указывайте обязательно. 


ение тренажера в течение 10-и дней. В слу- 


апомните о себе. И, 
свой адрес. 


пожалуйста, 


„Зак 2256. Подписано в печать 19:05:97: 
и перепечатке т на вестник 
ровый образ. жизни» обязательна. 


ния, культуризму. 


КНИГИ - 
129323 Москва, а/я 1 


Около 400 наименований книг по физическо 
му и духовному самосовершенствованию, оздо- | 
ровлению, самопознанию, биоэнергетике; 
цигуну, магии, психотренингу, различным видам и 
стилям боевых единоборств, искусству вышива» 


Каталоги (списки) имеющихся книг высылаем 
бесплатно в обмен на этот текст. , 

Вложите надписанный конверт и Укажите (под- 
черкните) интересующую Вас тему: 


Позвольте себе роскошь выбора! 


почто! 


йоге, 


НА ДАЧУ — С ВИТАФОНОМ! 


Представьте, вы порезались 
или заработали болезненную 
ссадину. А, может, вас сковал 
радикулит? Ничего страшно- 
го — несколько визитов в по- 
ликлинику, положенные в та- 
ких случаях процедуры, и че- 
рез пару недель вы в строю. 
А если вы заболели на даче? 
До врача далеко, условий ни- 
каких, да и отлеживаться не- 


гоже — некогда. 
Здесь вам на помощь при- 
дет ВИТАФОН, Этот аппарат, 


с которым познакомились уже 
тысячи людей, станет для вас 
настоящим физиотерапевти- 
ческим кабинетом на дому: 
Размером с электробритву, 
ВИТАФОН подключается к 
обычной розетке и лечит с по- 
мощью звука. Звуковые коле- 
бания различной частоты за- 
ставляют вибрировать крове- 
носные сосуды, в несколько 
раз активизируя крово- и лим- 
фоток, А это само по себе со- 
здает благоприятные условия 
для выздоровления. 


Остеохондроз 
Радикулит 
Гайморит 
Тонзиллит 
Ринит 

Ушибы 
Артрит 
Перелом 

Гематома 
Простатит 
Импотенция 
Трофическая язва 


К-62, 
000 экз, 


Для вашей домашней аптечки ап- 
парат можно приобрести В МОСК- 
ВЕ: аптека “Анти-СПИД» (ул. Кузнец- 
кий мост, 20); магазин 
(Центральный павильон 
Ка ЕН 
ат, 7). ЕТЕРБУРГЕ: 
миан” (Московский п аа 
меопатическая аптека № 
вский просп. , 
ка № 177 (ул. 
СКЕ: аптека № 
20); аптека Ме, 
нина, 12). В КИРОВ 
(ул. Ленина, 15). В 
аптека № 6 (ул. Ш 
Иногородние мо 
явки по а 
я 90. Т 
63-45 (с 9 


ел. 


Цена сво 
о 


б са 
бъем 2 под 8 Телефоны ре 


Рег. № 1189 9 
Редактор А. М 
а 4 РЕ, 


Семья Комаровых из Под- 
московья пользовалась ВИТА 
ФОНОМ на даче весь прошлый 
сезон, В. С. Комаров: “Разгру- 
жали доски, я спрыгнул с гру- 
зовика, и меня заклинило, да 
так!.. На этом же грузовике 
отвезли в больницу. Там, ко- 
нечно, уколы. Но толком ниче- 
го так и не помогало. Тогда 
жена уговорила полежать с 
ВИТАФОНОМ. Я им раньше 
насморк лечил. Но одно дело 
— насморк, другое — радику- 
лит. И знаете — помогло! 
Потом как-то жена руку себе 
обожгла. С ожогом вообще 
ВИТАФОН справился за не- 
сколько сеансов — следа не 
осталось. А внуки у нас все 
время “жужжат” — царапины, 
ушибы, кашель — все это ВИ- 
ТАФОНОМ лечим. Вот так!» 

Более двадцати заболева- 
ний под силу этому замеча- 
тельному аппарату. 

ВИТАФОН рекомендован к 
применению Минздравмедп- 
ромом России. 


“Технодром” 
ВВЦ); апте- 
(ул. Новый Ар- 
“Да: 
росп. 22) Цог 
е- 
50). В РЯЗАНИ: не 
Вокзальная, 97). В ОМ- 
28 (ул. Лермонтова, 
дакадемии (ул. Ле- 
Е: аптека № 1 
КРАСНОДАРЕ: 
мана 183). 
рисыл Б 
дресу: 127560, Москва, 27 


для сп о 
до'14), зох (095 аер 
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овОВЫй ВЕСТНИК": 


Фил Нюренбергер учит вас 
побеждать страх 


Как Алексей Николаевич 
спас свою собственную 


ногу от жаждущих ее отре- 
зать 


Редкая книга: возвраще- 
ние к Алексею Суворину 


ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ 


ө Быстрый вдох и долгий 
выдох. Тренажер Фролова 
поможет вам прожить 
дольше и без болезней. 


А Наш индекс 
овое амплуа горькой по- 501 53 


«Спасибо вам ЕТЕ очень Б 4 у У. 
а: ЕСТЬ СЕМЬЯ Е ЧИТАИТЕ «ЗОЖ». 
л друзьям в Я 
СТАНЕ ОДИНОК — ТЕМ БОЛЕЕ 
амара ГРЕК. 


Саяногорск. 

«Как бы тяжело ни было — пол- 
года не выдают зарплату и так да- 
лее— я свами не расстанусь. Как 
хорошо, когда рядом есть люди для 
‘духовной и моральной поддержки. 
Благодарю судьбу, что встретилась 


с вами». 
Ксения СОКОЛОВА. 
пос. Сарыч, Тува. 

Нуитакдалее. Подобные цитаты 
изписем наших читателей можно 
приводитьдо бесконечности. Имен- 
но вних мы находим поддержкум 

силы внаше действитель- 
но нелегкое время. Мы стараемся 
сделать все, чтобы вестник был для 
вас интересен, и надеемся, време- 
нами нам это удается. 

Ну, аочередная подписная кам- 
пания пересекает свой экватор, и 
мы напоминаем нашим подлисчи- 
кам о том, что недурно было бы 
заглянуть на почту и самому подли- 
сатъся, даи друзей сагитировать. 

И еще. Мы просим извинения у 
наших читателей Московской об- 
ласти. «Лом» в З2 тысячи, который 

ует за наш вестник областная 
«Роспечать» — поистине оскорби- 
тельная цена: Для нас — потому, 
что это втрое вышетого, что стоит 
наш труд вместе с бумагой и про- 
изводством, для вас— по причине 
издевательства над небогатыми 
людьми. Мы будем думать, что МОЖ- 
но предпринять в этой ситуации. 
на вестник в Москве сто- 


Подлиска 

Ит; Е в Приморе 
= 7000, на Камчатке —18 .А 
‘мытугживем и не знаем, что Мос- 
| ковская область отстоит отцентра 


‘первого номера, а до него 
Би Улярно читала вторую 
траничку «Советского 
та», делала вырезки и 
) СЕ их у меня собралась 
Ольшая папка. Ну а без ве- 
стника — так просто не могу 
жить. Многим советую вы- 
писывать, и те, кто сделал 
ЭТО, не жалеют. 

Но я хотела рассказать 
Не об этом, ао том, какие 
перемены произошли во 
мне благодаря чтению ве- 
стника «ЗОЖ», Мне 58 лет. 
Инвалид 2-й группы с дет- 
ства по костному заболе- 
ванию — туберкулез кости 
тазобедренного сустава. 
Перенесла 12 сложнейших 
операций. Почти 8 лет в 
общей сложности проле- 
жала в больницах в гипсе, 
на спине без движения. 
Откуда же взяться здоро- 
вью? Кроме основной бо- 
лезни —а ее таки не вы- 
лечили — куча сопутству- 
ющих, да в какой степени! 
Чуть ли не у всех врачей 


Фил Нюренбергер, доктор философии 


на учете состояла. И ста- 
ла я потихоньку почитывать 
литературу, отличную от моих 
толстенных медицинских 
карт. И начала делать то, что 
умные и добрые люди сове- 
туют, 

Первая прочитанная кни- 
га — Надежды Семеновой 
«Мой путь к здоровью». По- 
верила сразу, стала все вы- 
полнять. Господи! Сколько 
же вышло из меня всякой 
нечисти, когда я первый раз 
почистила печень. А вообще 
За 4 года чистилаее 18 раз, 

Постепенно стала другим 
человеком. Полностью пе- 
решла на вегетарианское 
раздельное питание, Отка- 
залась от чая, кофе, какао. 
Заменила сахар медом. Два 
раза голодала по 10 дней. 
Применяла метод уриноте- 
рапии, описанный в книгах 
Малахова. Записала на 
пленку настрои Сытина и 
слушаю их по возможности, 
когда делаю что-то на кух- 
не. Моя семья поддержива- 
ет меня в моих устремлени- 


ОТ ЧТО СДЕЛАЛ СО МНОЙ ВЕСТНИК _ 


ях, и оттого микроклимат в 
семье тоже стал лучше. 

Но это — одна сторона 
вопроса. Другая же заклю- 
чается в том, что я похуде- 
ла на 13 кг, выгляжу моло- 
же, исчезла отечность ног, 
перестала открываться 
трофическая язва (до это- 
го открывалась два раза), 
нога стала мягкой, чернота 
уменьшилась. Перестал 
беспокоить варикоз. Сер- 
дце тоже вроде работает 
нормально — «скорую» не 
вызываю. Перестала стра- 
дать от ревматоидного по- 
лиартрита и почти не стра- 
даю от остеохондроза. А 
ведь не дай Бог, что было. 

И вообще я изменилась 
сама. На жизнь смотрю со- 
вершенно другими глазами. 
Ведь у меня всю жизнь в 
душе ком, немой крик от 
боли душевной и физичес- 
кой, от обреченности и бе- 
зысходности. 

Сейчас мне легче. Я по- 
лучаю от жизни радость каж- 
дый день, Внимательно про- 


читываю письма 


мысленно переживаю за 
каждого написавшего. 

Вот что сделал со мной 
ваш вестник. 

Адрес: 347340, Волго- 
донск, Ростовская обл., 
ул. Ленина, д. 95, кв. 51. 
Щегольковой Валентине 
Георгиевне. ` 

жжх 

«ЗОЖ»: Ежедневно 
мы получаем десятки 
писем, преисполненных 
отчаяния. Люди приво- 
дят нам длинный список 
своих недугов, из кото- 
рых каждый едва ли не 
смертельный, и взывают 
о помощи, хотя прошли 
все круги медицины тра- 
диционной и нетрадици- 
онной. Мы опубликова- 
ли в ответ всем страж- 
дущим письмо Валенти- 
ны Георгиевны Щеголь- 
ковой. Следуйте ее при- 
меру. Вот и все. 


КАК СТАТЬ БЕССТРАШНЫМ 


Страх. Найдите-ка нам человека, который сегодня 
не испытывает страха. Страха потерять работу, за- 
болеть, быть обворованным, ограбленным, страха пе- 
ред неизвестностью, страха за детей... И тем не ме- 
нее можно если не жить без страха, то по крайней 
мере научиться справляться с ним. Помнится, одно 
'время мы печатали книжечку Дейла Карнеги — что- 
то о том, как избавиться от беспокойства. Дейл был 
практик. А Фил Нюренбергер — философ. Отсюда и 
разница в их подходах практически к одной и той же 
теме. По сути дела беспокойство — это мягкий про- 


тотип страха- 


Материал взят нами из журнала «Природное здо- 


ровье», США. 


Более четверти века на- 
зад я предпринял путеше- 
ствие внутрь своего «я». За- 
вершив докторскую дис- 
сертацию по психологии, я 
'был разочарован поверхно- 

тью знаний, эгоцентричес- 

еорией и преоблада- 

Я в 

анной мной профес- 

хология, похоже, со- 

а мало практических 

ще меньше 
к 


сом его гуру, духовный учи- 
тель тантризма с Гималай- 
ских гор. 

Учитель оказался ростом 
в шесть футов два дюйма. 
Он не вписывался в мой 
стереотип мудреца. Но в 
ходе его лекции я был оча- 
рован и захвачен тем, что 
услышал: В конце я спро- 
сил, используется ли йога в 
форме лечения. «Конечно — 
ответил Учитель, — но сна- 
чала вам лучше вылечить 
самого себя». 

Как ни тяжело это было 
слышать, но его замечание 


‚каким-то непонятным мне 


0 ‚разом попало в точку: я 


(9 ле от кровоточащих 
ОУ. : . 


язв и имел высокое кровя- 
ное давление. Хотя я и мог 
излагать все теории и ис- 
следования о здоровье и 
болезнях, однако не имел 
представления, как самому 
стать здоровым. И что еще 
важнее, я не знал, как пере- 
стать беспокоиться по по- 
воду моих болезней. 

Та вечерняя лекция поро- 
дила у меня поиск, который 
затем привел в Индию, Не- 
пал и Гималайские горы. 
Это было путешествие, 
объединившее мои запад- 
ные знания с тантрической 
йогой — четырехтысячелет- 
ней наукой физического, ум- 
ственного и духовного са- 
мопознания. Эта древняя 
система оказалась сильным 
противодействием стрес- 
сам, болезням и несчасть- 
ям. Именно она позволяла 
людям преобразовывать са- 
мое разрушительное состо- 
яние ума — страх — в здо- 
ровье, уверенность и ра- 
дость. 

Спустя несколько лет 
после встречи с тантричес- 
ким учителем Бабаджи я 
разработал программу об- 
ратной биологической свя- 


зи в клинике хронических. 
заболеваний и вскоре стал 

там преподавать упражне- 

ния по дыханию и релакса- 

ции и приемы самопозна- 

ния. В результате мои боль- 

ные не только избавились 

от головных болей, но и ста- 

ли гораздо лучше преуспе- 

вать во всех остальных сфе- 
рах своей жизни. 

Как и я вначале, они пы- 
тались приписывать свои 
проблемы внешним источ- 
никам: семейным неуряди- 
цам, плохой работе, трудно- 
стям со своими детьми. 

Онии обращались за реше- 
ниями этих проблем к вне- 
шним источникам: к тера- 
певтам, вообще к медицине, 
к юристам. А когда и в этом 
разочаровывались, то ис- 
пользовали магические 
кристаллы, магнитофонные 
записи о подсознательном, 
травяные чаи и современ- > 
ную психотроннуютехнику. | 

Фактически мы так вов- 

лечены в окружающий м 
что не видим про 
тины: только мы | 


ЭПыУ школьных лет. Я обла- 
т соперничающим харак- 


› МНОГО вӧлновался, не 
Умел сдерживать свои чув- 
ства, К тому же я еще вы- 
пивал ежедневно по кварте 
колы и ел ужасную пищу. В 
то время я связывал все 
свои проблемы с трудно- 
стями быть в числе первых 
учеников — к этому обязы- 
вало тщеславие — или же 
с проявлениями упрямства 
У моей подружки. В дей- 
ствительности все это были 
стрессы, создаваемые мои- 
ми привычками и чертами 
собственной личности, при- 
водившими к высокому кро- 
вяному давлению и язвам. 

Каки у очень многих людей, 

в основе моих проблем ле- 

жал страх. 

Многоликость страха. 

Страх — главная причина 
"таших страданий и. бопаз, 

ней. Большая часть нашего 

гнева и возмущений также 
коренится в страхе. Жад- 
ность зачастую начинается 
со страха не иметь чего-то 
достаточно или иметь не- 
значимое. В страхе — кор- 
ни сплетен и слухов. Когда 
мы выставляем других мел- 
кими и этим хотим выгля- 
деть лучше других, мы тем 
самым компенсируем соб- 
ственный страх быть ненуж- 
ными. Но поскольку боль- 
шинство из нас не любит 
думать о себе как о лично- 
сти, испытывающей страх, 
то для определения состо- 
яния используются более 
мягкие слова вроде «беспо- 
коимся», «волнуемся»... 

Однако беспокойство и 
есть форма страха, а трево- 
га, волнение — чувства, ког- 
да мы поддаемся страху. 

Большинство из нас дума- 
ет, что если бымы были бо- 
гаче, сильнее, благополучнее, 
выглядели бы лучше, строй- 
нее, выше, имели бы лучшую 
работу, больший дом, боль- 

ше друзей и уважения, то и 

беспокойство исчезло бы 
само собой. Но беспокой- 
ство и страх создаются не 
нехваткой вещей или чего- 
то еще, они создаются на- 
шим образом мышления. 

Если у вас есть привычка к 
беспокойству, то не имеет 
значения, кто вы, что вы име- 
ете или чем занимаетесь, вы 
все равно будете беспоко- 
иться, ибо это привычка ва- 
шего мышления. 

Впрочем, есть люди, кото- 
живут без страха. Они 
мают, что страх — в 
шей степени продукт 
воображения. 


нА 


Через знания и практику 

они побеждают привычку 

ШР порождать страх. В ва- 
силах сде 

САМОЕ, делать то же 

Освобождение от стра- 
ха. Ежедневно в своем по- 
ведении мы руководствуем- 
ся привычками, из которых 
многие отнюдь не полезны 
для нас. Страх тоже явля- 
ется привычкой, от которой 
можно избавиться, Мы в 
состоянии заменить эту 
привычку новой системой 
(дисциплиной), которая при- 
ведет нас к формированию 
привычек бесстрашия, Сле- 
дующие три системы могут 
заменить привычку к стра- 
ху: встреча страха лицом к 
лицу, дыхание на бесстра- 
шие, концентрация. 

Встреча страха лицом к 

лицу. Чтобы освободиться 
от привычки к страху, вы 
должны встретиться лицом 
к лицу с истинным источ- 
ником вашего страха — в 
вашем уме. И в следующий 
раз, когда вы начинаете бес- 
покоиться по-поводу чего- 
либо — то есть ощущать 
страх, отступите назад и 
тщательно проверьте ваши 
мысли, воображения, чув- 
ства; действительно ли то, 
что вас беспокоит, происхо- 
дит с вами или же это лишь 
нечто, что могло бы про- 
изойти. Является ли это ре- 
альным событием или же 
воображением вашего ума? 
Вы заметите простую вещь: 
когда вы проявляете абсо- 
лютное внимание к данно- 
му моменту, вы не ощущае- 
те страха. В этом суть тре- 
нировок боевых искусств — 
находиться в данном! мо- 
менте, а не пребывать в 
ожидании его прихода. Тог- 
да вы настолько сосредото- 
ченны, что становитесь чув- 
ствительными к утонченным, 
незначительным мыслям и 
движениям вашего против- 
ника. В каратэ эта продви- 
нутая позиция называется 
«му син» или «му но кико- 
ро» — «пустой ум» или «ум 
небытия». Сосредотачива- 
ясь на настоящем, вы пре- 
пятствуете разуму нахо- 
диться в ожидании чего-то 
будущего и тем самым ста- 
новитесь свободными от 
страха. Три нижеследующих 
упражнения окажутся очень 
полезными в обучении со. 
здавать «пустой ум»: 

а) Контролируйте блуз. 
дание своего разума, По. 
наблюдайте несколько 

тем МИ? 
Е ‚ как думает ваш 
втягивайтесь в 


процесс мышления, просто 
следите за мыслями, как 
если бы смотрели на про- 
ходящий мимо поезд. За- 
тем сконцентрируйте свое 
внимание на ощущении 
дыхания — как оно входит 
и выходит из ноздрей. Каж- 
дый раз, как только вы най- 
дете,что ум обращается к 
мышлению, вновь возвра- 
Щайте ваше внимание к 
ощущению дыхания. Ежед- 
невно делайте серии из 
двенадцати дыханий тако- 
го рода. Когда вы сосредо- 
точиваете внимание на 
ощущении дыхания, проис- 
ходит три вещи: прекраща- 
ется блуждание вашего ра- 
зума — он становится чис- 
тым и спокойным; дыхание 
замедляется и становится 
более стабильным, создавая 
равновесие в автоматичес- 
кой нервной системе; вы 
чувствуете мягкую свободу 
по мере того, как вашетело 
расслабляется. 

6) Предпринимайте 
действия. Для решения 
любой проблемы вам необ- 
ходимо предпринимать 
действия. Вы решаете про- 
блемы тем, что можете 
предпринять в отношении 
их, а не тем, чего не можете 
сделать. Сосредоточьте 
свой ум, энергию и усилия 
на силах и резервах, кото- 
рые у вас есть в наличии, и 
на действиях, которые вы в 
состоянии выполнить. Каж- 
дый раз, как вы предприни- 
маете меры, рассчитанные 
на силу, вы практикуете свое 
усиление. Это укрепляет 
как вашу силу, таки привыч- 
ку к ее использованию. А 
ничегонеделание закрепля- 
ет страх и ставит препят- 
ствия к успеху. Такая утра- 
та уверенности ведет кеще 
большему страху. 

в) Практикуйте вопрос 
«Что тогда?» Когда страх, 
беспокойство, волнение ов- 
ладевают разумом, боль= 
шинство из нас прибегают 
к поведению «на иэбега- 
ние»: мы ищем друзей, ко- 
торые посочувствовали бы 
или поддержали нас, идем 
спать или за покупками, 
едим или пьем. Поведение 
«на избегание» уводит в 
сторону, не допускает пони- 
мания и разрешения стра- 
ха. Вместо того, чтобы ос- 
вободиться от страха, сядь- 
те спокойно и проверьте 
все последствия вашего 
страха. Для этого задайте 
себе серию вопросов: 
«Если это произойдет, мой 


босс взбесится на меня. А 


что тогда?» « 
уволить с работы, 
гу расплатиться с до 
и потеряю дом. Что тогда 
При повторном размышл 
нии я стану сомневаться. 
том, что потеряю дом и что 
мне придется всего-навсе- 
го'найти новую работу. «Бу- 
дет какое-то время трудно, 
но я пройду через это». И 
по мере того, как вы будете 
следовать каждой из этих 
мыслей и доводить их до 
выводов, понаблюдайте, что 
станет с вашими страхами. 
Какими бы сильными эти 
страхи ни были, они всего 
лишь привычки ума. 
Дыхание «на бесстра- 
шие». То, как мы дышим, 
глубоко сказывается на на- 
шем сознании. Панических 
состояний можно избежать 
путем соответствующего 
дыхания. Даже бессонницу 
можно устранить с помо- 
щью дыхательных упражне- 
ний. Это возможно благода- 
ря связи дыхания и автома- 
тической нервной системы. 
Когда мы находимся в со- 
стоянии страха, наше серд- 
це бьется усиленно, дыха- 
ние учащается и становит- 
ся более поверхностным, мы 
вдыхаем малые количества 
воздуха, без более длитель- 
ного выдоха. По утвержде- 
нию специалистов психосо- 
матической медицины, та- 
кой тип дыхания характери- 
зует реакцию «борьба или 
бегство». В сегодняшнем 
мире многие пребывают в 
этом состоянии. хроничес- | 
ки. И их автоматическая 
нервная система реагирует” 
так, как если бы они НС 
дились в постоянном 2001: 


вая 
янии страха, вырабаты 


м 
том такие сормоны и 
хрмические вещества, Е 
ые будь ИМ позволен! 
рые 9 длительное время, 
явлвали бы самые разные 
болезни: 
Но мы редко сталкиваем- 


ся с ситуациями, действи- 
тельно представляющими 
угрозу жизни. Однако если 
вы дышите по типу «борьба 
или бегство» — поверхнос- 
тно и коротко, то независи= 
мо от ситуации ‘сам способ 
дыхания направляет в ваш 
мозги нервную систему по- 
слание тревоги. И если та- 
кое дыхание привычно, то 
ваш организм постоянно 
получает подобные посла- 
ния, Умение контролиро- 
вать свое дыхание являет- 
ся самым важным пер 


(Окончание на 4- 
КОЕ 
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Начало на 2—3-й стр.) 


Ой вы можете 
ъ, чтобы освобо- 
дить себя от хронического 
состояния возбуждения 
страха. Ключ здесь -— 

в за- 
мене привычки грудного 
дыхания дыханием диаф- 
рагменным. Для этого де- 
лайте по меньшей мере 
дважды в день каждый раз 
От 15 до 20 минут нижесле- 
дующие упражнения. И по- 
скольку утром вы все еще 
лежите в постели, а вечером 
собираетесь спать, то легко 
практиковать эти упражне- 
ЧИЯ В эти периоды време- 

Находясь в положении 
лежа, слегка раздвиньте 
ноги, руки вдоль туловища 
полностью расслабленные. 
Положите правую руку на 
живот, мизинец на пупке, 
другие пальцы вытянуты в 
направлении грудной клет- 
ки. Левую руку положите на 
верхнюю часть грудной 
клетки, мизинец между 
грудными сосками, Сделай- 
те глубокий медленный 
вдох (через нос, но не рот), 
наполняя воздухом живот. 
Затем столь же мягкий, не- 
торопливый выдох. При 
этом правая рука будет со- 
ответственно подниматься 
и опускаться. Не старайтесь 
все проделывать «до отка- 
за», избегайте гипервенти- 

> ляции. Пусть организм ар 
Решает, сколько ему требу- 
етсявоздуха. И запомните: 
левая рука во время дыха- 
тельного акта должна оста- 
ваться неподвижной. Уже 
через несколькомгновений 
вы станете более `спокой- 
ным, находясь в состоянии 
отдыха. Вы заметите, как 
можно легко, без усилий, 
дышать так глубоко. Прак- 
тикуйте роль наблюдателя и 
свидетеля, позволяя своему 
организму делать дыхания. 
Ровностьи Сбвцвноирован 
ность такого дыхания УРУТ 
вносить уравновешеннос 
и в вашу нервную систему. 
Концентрация. Един 
ственным важнейшим т 
твом, каким обладае И 
мы какчеловеческие буде” 
ва, это способность к 
‚ировать наше анима- 
Й 


СТАТЬ БЕССТРАШНЫМ 


своих привычек и эмоций, 
Мы делаем наш ум сильным 
с помощью системы (дис- 
циплины) глубокой концен- 
трации. Мы уже видели, как 
наши бессознательные 
эмоциональные привычки и 
стереотипы могут создавать 
У нас страх и прочие про- 
блемы, Но эти привычки 
обладают малой силой, что- 
бы противостоять «лазер- 
ной» мощи тренированного 
и сознательного разума. А 
Эту мощь можно развить 
через практику медитации 
и состояния чистой концен- 
трации. 

Разные школы медитации 
обучают многим техничес- 
ким приемам, Большинство 
из них полезные. Однако 
практика медитации, кото- 
рая очищает нашу способ- 
ность к сосредоточению, 
должна всегда отвечать 
критериям, содержащимся в 
следующем определении: 
медитация есть непрерыв- 
ный поток сосредоточения 
вне всяких усилий, на еди- 
ной точке, в течение дли- 
тельного периода времени. 
Слова «непрерывный поток» 
указывают на непрекраща- 
ющийся и беспрерывный 
поток концентрации, Это 
также характеризует и ды- 
хание, которое должно про- 
текать ровно, без пауз. 

«Сосредоточение вне 
всяких усилий» определяет 
качество вашей внутренней 
концентрации, которая дол- 
жна проходить без труда, 
без борьбы. Если же в про- 
цессе медитации происхо- 
дит борьба, то вы медита- 
цию не совершаете. Напри- 
мер, вы сосредотачиваетесь 
на дыхании, и вдруг ваш ум 
начинает блуждать. Вы, ес- 
тественно, сразу же стара- 
‚етесь изгнать появившуюся 
мысль И возвращаете вни- 
мание к дыханию. Однако 
такое усилие (требуемое 
для переключения вашей 
концентрации). мешает ме- 
дитации. Медитация не есть 
мысль о медитации или 
мысль совершить медита- 
цию, это процесс самого 
потока концентрации. Со- 
средоточение вливается в 
медитацию — концентра- 
цию без усилий — когда 
способность внимания 
столь высоко развита, что 
больше не требуется уси- 
лия концентрироваться на 


этом. 


и 


Далее — «на единой точ- 
ке» означает, что ум не от- 
влекается никуда, а остает- 
ся сосредоточенным на 
объекте наблюдения — а 
дыхание и есть один из 
очень эффективных объек- 
тов. И это сделать более 
трудно, чем вы можете 
представить. Попытайтесь 
сконцентрироваться на не- 
сколько мгновений лишь на 
слове «голубое». Что проис- 
ходит? Если вы наблюдае- 
те внимательно, то увидите, 
что в ваше сознание входят 
все разновидности и ассо- 
циации со словом «голу- 
бое». Требуются время и 
практика, чтобы создать це- 
леустремленную только на 
одну точку концентрацию 
мысли'и достичь господства 
над блуждающим разумом. 

Наконец — «в течение 
длительного периода вре- 
мени». Это указывает на то, 
что непрерывный поток, без 
усилий, целеустремленной 
концентрации должен быть 
более чем моментным. 
Даже две или три минуты 
можно считать вполне дос- 
тижением. Но не тревожь- 
тесь и не отчаивайтесь, как 
бы трудным это ни каза- 
лось. Требуются время и 
усилия, чтобы развить и очи- 
стить вашу способность 
внутренней концентрации, 
но выигрыш велик. Со вре- 
менем, возможно, вы дове- 
дете время вашей практи- 
ки до 15—20 минут. По мере 
того, как вы приобретаете 
все большее умение со сво- 
ей внутренней концентра- 
цией, она постепенно будет 
расширяться, превращаясь 
в медитацию. Даже будучи 
новичком в этом, вы полу- 
чите моменты вознагражде- 
ния. Процесс — эволюци- 
онный. И чем опытнее вы 
становитесь, тем больше 
пользы будете получать и 
тем лучше себя чувство- 
вать. Когда ваше искусство 
станет достаточным и ваша 
внутренняя концентрация 
без усилий ненарушаемой 
и устойчивой, тогда вы по- 
чувствуете полную мощь 
медитации. Ваш ум станет 
диециплинированным и не 
будетьни одного объекта, 
отвлекающего вас, который 
провоциръвал бы в вас 
беспокойство» волнение и 
страх. 


Благодаря вам многие люди ста- 
новятся на путь здорового обра- 
за жизни, а ведь подчас здоровье 
— единственное, что У человека 
остается. Пишу это потому, что сам 
принадлежу к этой категории лю- 
дей, которые многого добились на 
этом пути. 

В детстве я часто болел и по- 
чти не выходил из больницы. Был 
хилым и не мог себя защитить. Со 
мной даже не хотели дружить 
сверстники. Но в один прекрас- 
ный день мне надоело все это до 
чертиков. Надоело, постоянно 
быть битым, испытывать унижение, 
когда ребята во дворе играют в 
футбол, а меня не приглашают в 
команду. 

И я решил взяться за себя. На- 
чал заниматься по атлетическим 
комплексам, которые публикова- 
лись в выпусках «ЗОЖ» «Советс- 
кого спорта». Я упражнялся с отя- 
гощениями с остервенелым упор- 
ством и тут только понял, что путь 
к достижению цели — любой — 
нелегок, а уж в моем-то случае 
особенно. Но я добился своего. 
Я стал здоровым и сильным и по- 
степенно завоевал авторитет у 
сверстников. Но кроме всего про- 
чего, мне просто нравится жить по 
принципам ЗОЖ. Думаю, нея один 
такой, сделавший огромный шагна 
пути самосовершенствования. Вот 
мне бы и хотелось переписывать- 
ся с другими ребятами. О себе 
могу сообщить еще следующее. 22 
года. Люблю играть в подвижные 
игры, по утрам бегаю в лесу и за- 
нимаюсь на турнике. Все это ста- 
ло уже неотъемлемой частью моей 
жизни. 

Адрес: 396600, Воронежская, 
обл., Россошь, ул. Свердлова, 


д. 43, кв. 17. Курочкину Рома- 


ну Николаевичу. 
СПАСИБО ЗА СЕМЕНА 
Выражаю благодарность Петру 


Романовичу Сушкину из Пятигор- 
ска и Александру Михайловичу 
Прокопову из Моздока за семена 
листовой горчицы, которые они 
мне выслали бесплатно. 

Спасибо и за вестник. Агити- 
рую знакомых подписываться. 
Ведь «ЗОЖ» дешевле жареных 
грибов, а полезнее во сто крат. 

Адрес: 617070, Краснокамск, 
Комсомольский пр. д. 9, кв. 44. 
Чубаровой А.И. 

ххх 

Спасибо вестнику «ЗОЖ», во- 
первых, за адрес Александра Ми- 
хайловича Прокопова из Моздока, 
Который после моей просьбы выс. 
лал мне семена горчицы Листовой 
— теперь буду выращивать ее на 
своем участке. А во-вторых, за то, 
ЧТО по совету вестника я вылечи- 
ла геморрой — пила чай из 
морковной ботвы 


ко дней наз 
бывал Виктор И, а 


аем публиков. 
Фролова КЭндогать 


наук, автор многих книг НЫ медицинских 


И очень высокую оцен 
ра дает наш Баео 
личным школам и метода 
щинин, который начал экс 

егодня мы предлагаем 


ву из книжечки. 


В 1992 году в журнале 
«Русская мысль», № 2 по- 
явилась статья Г. Н. Петра- 
ковича «Свободные радика- 
лы против аксиом». Новая 
гипотеза о дыхании. Автор 
статьи — московский врач- 
хирург и талатливый ученый 
излагает совершенно новые 
представления о, казалось 
бы, всем известном дыха- 
нии и связанных с ним об- 
менных процессах в орга- 
низме. 

Что же нового увидел Г. Н. 
Петракович в нашем «очень 
изученном» организме? От- 
вет на этот вопрос может 
быть коротко сформулирован 
в трех тезисах. 

1. Приоритет энергообес- 
печения и энергообмена в 
клетках над другими про- 
цессами. Дыхание, кровооб- 
ращение и клетки сосуди- 
стого русла представляют 
собой главный конвейер 
производства и обмена 
энергии. 

2. Главная зависимость 
каждой клетки организма — 
зависимость энергетичес- 
кая. 

3. Внешнее дыхание по 
существу обеспечивает 
процесс горения углеводов 
тканей с кислородом воз- 
духа, который запускает 
главный конвейер произ- 
водства и обмена энерги- 
ей. 

Тезис, что дыхание есть 
«горение» является ключе- 
вым в концепции Г. Н. Пет- 
раковича, так как от сущно- 

і сти этого процесса зависят 
"" все звенья энергопроизвод- 
К ства и энергообмена в 
организме. Автор приводит 
ряд доказательств, подтвер- 
ждающих свои идеи. В пе- 
"риод создания эндогенно- 

„хания было обнаруже- 
е достаточно дока- 
подтверждающих 


такого утверж- 


торый одноразово 
хитроумные прибо- 
свободных радикалов 


эффективности тренаже- 


втор, специалист по раз- 
м дыхания Анатолий Ло- 
перимент с тренажером. 
читателям очередную гла- 


дения. 

Дыхательный тренажер 
разрабатывался примерно 
в тот же период, когда Г.Н. 
Петракович разрабатывал 
свою замечательную гипо- 
тезу. Стартовали мы вмес- 
те. Но, видно, кому-то нужно 
было, чтобы я сделал оста- 
новку. 

Дыхательный; тренажер 
быстро преодолел первый 
барьер. Благодаря поддер- 
жке профессора Р. С. Вин- 
ницкой тренажер без за- 
держки прошел испытания 
во Втором медицинском 
институте (сегодня акаде- 
мия) им. И. М. Сеченова. 
Весной 1990 года комиссия 
определила условия следу- 
ющего этапа: представле- 
ние промышленных образ- 
цов на клинические испы- 
тания. Чтобы выполнить эти 
требования, необходимы 
были средства на изготов- 
ление прессформ для литья 
пластмассовых деталей 
тренажера и организацию 
производства. Но уже на- 
ступил «великий перелом», 
и перспектив найти день- 
гизили спонсоров практи- 
чески не стало. Не остава- 
лось ничего лучшего, как 
продолжать испытывать 
прибор и совершенствовать 
методику. Здесь было дос- 
таточно вопросов. Времен- 
ные параметры и продол- 
жительность дыхательного 
акта, вид дыхания (диафраг- 
мальное, полное, грудное), 
объем воды, объемы наруж- 
ной емкости. Все это нуж- 
но было еще и еще прове- 
рять. И время незаметно 
двигалось. 

Исследования значитель- 
но сдерживались из-за от- 
сутствия теории дыхания. 
Приходилось очень много 
экспериментировать. И в 
итоге получалось, как в из- 
вестной пословице — «Не 


а счастья, да несча- 
огло». Растянутый 
на несколько лет экспери- 
мент привел к важному от- 
крытию, 

В этот период проведены 
еще ряд необходимых ме- 
роприятий. Совместно с 
профессором, доктором 
физико-математических 
наук Е. Ф. Кустовым мы 
оптимизировали параметры 
и конструкцию дыхательно- 
го тренажера и успешно 
провели его патентование, 
В дальнейшем совместно с 
ним мы проводили работу 
по испытаниям и лицензи- 
рованию тренажера. 

„Раздумывая над истори- 
ей открытия эндогенного 
дыхания, я каждый раз за- 
даюсь вопросом, что это — 
случайность или законо- 
мерность? Вопрос имеет 
непосредственное отноше- 
ние кпрактике сегодняшних 
дней, когда тренажером 
пользуются десятки тысяч 
людей. Оказывается, непро- 
сто довести до людей, что 
наше дыхание эффективнее 
плавания и бега, лечебного 
голодания и сбалансиро- 
ванного питания, шейпинга 
и тренажерной гимнастики, 
а также других средств. 

Простой пример. Знако- 
мый сообщает мне, что для 
нормализации повышенно- 
го давления занимается 
бегом. Мое разъяснение о 
том, что есть более эффек- 
тивное, безопасное, надеж- 
ное средство, не вызвало у 
него любопытства и не про- 
извело впечатления. 

На этот счет логика рас- 
суждений может быть сле- 
дующей: дыхание более 
подходит, например, когда 
болят легкие, бронхи. А в 
отношении гипертонии: мо- 
жет ли более легкое по 
исполнению дыхание быть 
более эффективным, чем 
напряженный бег? 

Если сегодня я скажу яз- 
веннику — хронику с деся- 
тилетним стажем, что уже 
через месяц-полтора с по- 
мощью тренажера он изба- 
вится от болезни, меня не 
обидит его скепсис. Сейчас 
достаточно не только 
объяснений, но и примеров 
эффективности нашей тех- 
нологии. 

Теперь, анализируя свое 
собственное поведение вте 
годы, я вижу тут же нереши- 
тельность. Формула эле- 
ментарна: верю в то, что 
проверил на себе. Но се- 
годня есть достаточно аргу- 


«ЗОЖ» № 


ментированная теория, И 
если бы кто нибудь нечто 
такое предложил мне тогда, _ 
в 1990 году, янепожалелбы _ 
никакого времени, чтобы во 
всем разобраться. А в 1990 
году, имея рабочую модель 
тренажера, я продолжал бе- 
гать, думая, что от этого по- 
лучу большую пользу. 
Сегодня я осознал, что 
еще 2 года продолжал на- 
носить себе вред, насилуя 
себя бегом и лыжами. Пе- 
релом наступил в феврале 
1992 года, когда я выбрал- 
ся на отдых в сочинский 
санаторий. В этом тоже был 
элемент случайности. Все 
24 дня по утрам я проводил 
25 — 30-минутные дыха- 
тельные тренировки. К 
окончанию отдыха стало 
заметным, что моя «дере- 
вянная» (парез) нога стала 
«оттаивать». Приехав домой, 
я провел двухнедельный 
эксперимент, не сделав ни 
одной пробежки и зарядки. | 
Занимаясь на тренажере 6 
раз в неделю (кроме суб- 
боты), продолжал наблюдать 
медленные положительные 
изменения. С этого време- 
ни я практически отказал- 
ся от бега и других интен- 
сивных упражнений. И если 
не считать дыхания, то мой 
режим являлся гиподина- Н 5 
мичным: дом — городской 9: 
транспорт, место работы 
(практически без физичес- И 
кой нагрузки) и обратно. Но | 
медленное улучшение здо- ; Ж 
ровья по всем показателям ‚№ 
свидетельствовало, что на- } 
конец-то в моем распоря- | 
жении находится действи- а - 
тельно эффективная техно- г. 
логия. 5. 
Меня увлекал процесс ( 
постепенного наращивания | 
продолжительности дыха- } 
тельного акта. Период меж- 
ду45и 50 секундами запом- 
нился неустойчивостью ды- - 
хания. Как ранее указыва- | 
лось, этот интервал выходит 
за предел гипоксического } 
дыхания, его необходимо к 
проходить с напряжением в 
каждом микровыдохе. Вот 
эти напряжения, которые 
сегодня являются неотъем- 
лемой частью дыхания, тог- 
да пришлось подбирать ин- 
туитивно. Очень важный 
период после 60 секунд. 
Период, когда дыхание про- — 
должает оставаться напря- — 
женным, но временами на- — 
пряженность спадает, ч 


(Окончани: 


По в: 


(Окончание. 
Начало на 8а р 


меидетельствует о частич- 
м включении эндогенно- 
Го дыхания. После 70 — 80 
начинаются п 
Сразу на 20 — 30 ДО 
достигнутого уровня в эн- 
догенное дыхание, которое, 
кстати, сначала является 
также напряженным, а затем 
напряженность несколько 
снижается. 

Когда мой дыхательный 
акт превысил 2 минуты, по- 
требовалось теоретическое 
объяснение феномена. Но 
его нельзя было получить, 
исходя из того, что к этому 
времени было создано ми- 
ровой наукой. По моим рас- 
четам, я потреблял в 3 — 4 
раза меньше кислорода, чем 
требовалось. Но чувствовал 
себя хорошо. Похоже, что 
мои клетки могут обходить- 
ся без кислорода. Может, 
постепенная адаптация вы- 
вела организм на какой-то 
неизвестный процесс? По- 
пытки найти объяснения 
феномену в специальной 
литературе были безуспеш- 
ными. И я продолжал дыха- 
ние, надеясь, что со време- 
нем все прояснится. Неиз- 
вестное всегда вызывает 
интерес. Оосбенно, если тай- 
на касается такого явления, 
как жизнь. Лучшие ныряль- 
щики мира могут находить- 
ся под водой около пяти 
минут. Значит, можно еще 
наращивать дыхательный 
акт. С такой установкой я 
проводил ежедневные тре- 
нировки, постепенно продви- 
гаясь вперед. Когда мой ды- 
хательный акт достиг 9 ми- 
нут, появились опасения, не 

Ведь были 


_реждения, 


В августе 1993 года мой 
дыхательный акт вплотную 
приблизился к 30 минутам. 
Вдохнув, после задержки 6 — 
8 секунд, я непрерывно вы- 
дыхал 29 минут. Хотя состо- 
яние здоровья значительно 
улучшилось. все же голову 
сверлил вопрос: «Чем все 
это закончится?». 

В то раннее субботнее 
утро я направлялся в баню, 
размышляя о своей пробле- 
ме. Утро вечера мудренее. 
Мысли, которые последние 
несколько дней не давали 
мне покоя, похоже, стали при- 
обретать свою логику. Ведь 
каждую минуту делается око- 
ло 12 микровыдохов (1-1-3), 
значит, за 30 минут— 360 мик- 
ровыдохов. Не может чело- 
век после вдоха 360 раз вы- 
дохнуть, воздуха не хватит. А 
если это происходит, значит, 
этотчеловек сам производит 
этот воздух. Следовательно, 
дыхание является преиму- 
щественно эндогенным. Что- 
бы проверить это, надо про- 
сто измерить количество 
микровыдохов после вдоха. 

Проверка состоялась в тот 
же день вечером. Трижды 
проведя измерения, я убе- 
дился, что при обычном ды- 
хании после вдоха можно 
сделать 12 — 13 микровы- 
дохов. Это подтвердило эн- 
догенность дыхания. Но как 
проверить, действительно ли 
это на самом деле? Если я 
дышу эндогенно 30 минут, что 
же помешает мне дышать 
дальше? Я сел за тренажер 
и продышал один час. Это 
было легче, чем на всех пос- 
ледних тренировках! Теперь 
все сомнения отпали. 

На следующий день был 
поход к роднику. За плеча- 
ми находился рюкзак с бу- 
тылками воды, Я провел пер- 
вый курс эндогенного дыха- 
ния без прибора, пройдя 
пешком более часа. Вдох и 
выдох осуществлялся толь- 
ко через нос. Вдох 2 — 3 
секунды. Выдох продолжи- 
тельный и очень затянутый. 
Короткие микровыдохи че- 
редовались с удлиненными. 
Все определялось темпом 
движения. Не все получалось 
гладко. Иногда ритм дыхания 
сбивался. Приходилось на- 
прягать мышцы глотки. Но 
никаких сомнений не остава- 
лось, что открыто новое ды- 
хание и этим дыханием мо- 
жет овладеть каждый чело- 
век. 

С понедельника я стал 
обеспечивать новое дыхание 
от порога квартиры до уч- 
где я работал. 


ТИЕ, КОТОРОГО ЖДАЛИ ДОЛІ 


Дорога занимала около по- 
лутора часов и включала 
различные виды транспорта: 
автобус — метро —троллей- 
бус — ходьба. Соответствен- 
но этому приходилось при- 
спосабливать дыхание. По- 
скольку пешеходный участок 
шел вдоль дороги с интен- 
сивным движением (Мур- 
манский проезд), явынужден 
был уже через неделю вклю- 
чать эндогенное дыхание на 
этом участке и на обратном 
пути. Через две недели эн- 
догенное дыхание включа- 
лось в пути на работу и об- 
ратно. К концу года дыхание 
контролировалось все время, 
кроме сна. Я привык к ново- 
му дыханию, оно полностью 
вытеснило прежнее. Для 
меня так же чуждым стал 

полный вдох, как прежде ста- 

ла бы попытка не дышать. Я 

специально описываю, как 

постепенно и последова- 

тельно человек должен пе- 

реходить на новое дыхание. 

Как далее будет показано, это 

имеет важное значение. 

Открытие и ежедневное 
экспериментальное иссле- 
дование эндогенного дыха- 
ния стимулировало поиск 
теорий, объясняющих фено- 
мен. Было ясно, что при но- 
вом дыхании организм обес- 
печивается кислородом пре- 
имущественно эндоген- 
но. Как потом оказалось, мне 
в поисках подсказки мог по- 
мочь только исключительный 
случай. Считаю, что таковой 
состоялся, когда в ноябре 
1993 года в моих руках ока- 
зался второй номер журна- 
ла «Русская мысль», 1992, где 
была напечатана гипотеза 
Г. Н. Петраковича. 

Впервые часы знакомства 
с гипотезой мне казалось, 
что уже в ближайшие дни 
можно будет узнать, что про- 
исходит в организме при 
эндогенном дыхании. Ведь 
фразаотом, что каждая клет- 
ка организма способна про- 
изводить кислород, была для 
меня как драгоценная наход- 
ка. Она отражала, как мне 
казалось, главную суть ново- 
го явления. Но все оказалось 
не так просто. 

А между тем интересного 
экспериментального матери- 
ала накапливалось все боль- 
шеи больше. В Самаре, где 
шла подготовка к серийно- 
му производству, было изго- 
товлено несколько десятков 
экспериментальных образ- 
цов. С их помощью лечились 
люди с различными заболе- 
ваниями. Это было сделано 
по личной просьбе знакомых 


нам людей и в связи с пол= 
ной безопасностью нашей 
технологии. 
Были получены свидетель- 
ства не только высокой эф- 
ективности лечения с тре-. 
аса В октябре 1993 
года в Первом Московском 
диагностическом центре вы- 
полнены оригинальные ис- 
следования клеток крови — 
эритроцитов. Исследования 
проводила доктор биохими- 
ческих наук В. В. Банкова по 
опробированной методике 
(метод биохемилюминис- 
ценции). Исследования про- 
водились учеловека, недав- 
но освоившего-эндогенное 
дыхание. Результаты оказа- 
лись впечатляющими; уро- 
вень энергетики клеток по- 
вышен в 2 — 3 раза; коли- 
чество свободных радикалов 
ниже нормы в 5 — 10 раз (по 
данным 4 исследований). 
Комментарий. Такие резуль- 
таты не могут быть достиг- 
нуты с помощью средств, 
известных в мире. 

Кстати, последние иссле- 
дования американских уче- 
ных свидетельствуют, что из- 
быток свободных радикалов 
и недостаток клеточной 
энергетики оказывают не- 
посредственно решающее 
влияние на процессы старе- 
ния (А. И. Костенко, 1995). 

Методология Г. Н. Петра- 
ковича предоставила воз- 
можности для дальнейшего 
творческого процесса. Она 
являлась ключом к понима- 
нию функционирования 
организма при обычном и 
новом дыхании. Нужно было 
разобраться в разнообразии 
фактов, отражающих разное 
состояние организма. Эти 
факты приносили исследо- 
вания, а также их было дос- 
таточно в научной и методи- 
ческой литературе. Оказа- 
лось, что результаты приме- 
нения внешнего и эндоген- 
ного дыхания во многом раз- 
личаются. Именно в разре- 
шении противоречий нужно 
было искать истину. 

ПОСЛЕСЛОВИЕ. Внима- 
нию читателей: по вопро- 
сам приобретения трена- 
жера ТДИ-1 москвичи мо- 
гут обратиться по адресу: 
Армянский переулок, 13 
телефон: 924-56-32. Цена 

60 000 р. 

Иногородние могут по- 

лучить тренажер, выслав 

75 000 р. п есу 
о адре 

101913, Москва, 


жно 


не обращались с 
им 68-й номер за 1995 год 
вые была опубликована м 
водки с нерафинированн 


победить 


ВЫБРАЛИ СМЕСЬ — ИДИТЕ ДО КОНИ 


На вопросы читателей отвечает Николай Шевченко 
Не проходит дня, чтобы в редак 
просьбой люди 


цию вестника «ЗОЖ» 
выдать или выслать 


— тот самый, в котором впер- 
етодика лечения рака сео 
ым подсолнечным маслом. 


Увы, давно уже нет 
того номера. Мы - 
ны материал. Судя по письмам чи О 


лирован в той или и 


горчает 
ками на весть «ЗОЖ», р: › что не всегда со ссыл- 


Гораздо больше беспоко 

ственное толкование рец 

тимо. Скажем, вместо 

предлагают льняное ил 
О и так далее. 


цепта в 68-м но 
ло. У читателей 
дыдущем номере м 


хотя это и можно пережить. 
ит весьма свободное и соб- 
епта, что в общем-то недопус- 
подсолнечного масла нередко 
и оливковое. И не 30 г водки, а 
Но дело не только в этом. С момента публикации ре- 
мере, как говорится, много воды утек- 
нет-нет да и возникают вопросы. В пре- 

ы начали публикацию ответов Шев- 


ченко. Сегодня продолжение. 


Вопрос: Почему для сме- 
си предпочтительна 40-гра- 
дусная водка, какова ее роль 
в рецепте? 

Ответ: Проще всего отве- 
тить: «Так надо». Во всех 
иных случаях объяснение 
получится сложноватым. 

Начну с цитаты из рабо- 
ты К. 1. Балицкого «Нервная 
система и противоопухоле- 
вая защита». 

«Посподствующая в офи- 

циальной онкологии пере- 
кисная теория развития 
рака утверждает, что «дли- 
тельный, чрезмерный 
стресс образует в организ- 
ме чрезвычаино высокое 
содержание инсулина, кор- 
тикостероидов, катехолами- 
нов — гормонов стресса, хо- 
лестерина. 

Тем самым активируется 
перекисное окисление ли- 
пидов (жиров тоесть), с на- 
коплением их гидропереки- 
сей. А высокотоксичные гид- 
роперекиси разрушают кле- 
точные мембраны, меняют их 
свойства и ускоряют пере- 
кислое окисление полине- 
насыщенных жирных кислот. 
Именно гидроперекиси У 
полиненасыщенных жирных 

` кислот наиболее токсичны». 

К сожалению, одно масло 
может только притормозить 

ие рака. Ито неу всех 
развит х идет 
и не всегда. В опухоля 
не только перекисное окис- 
ление, но и обычное, Разни- 
ца в том, что перекисное — 
идет без участия ферментов 
в химических реакциях, а 
‘обычное, наоборот, с огром- 
ным их числом, а также с ка- 
тализаторами, в сотни раз ус- 
ряющими эти химические 
реакции. 
°_ Чтобы произошло опасное 
аковой клетки накоп- 
ие вней гидроперекисей 
Г пряженными связями, 
ходимо вызвать в клет- 
вляемое, цепное 


Е 


перекисное окисление, как 
делится уран в атомной 
бомбе, когда реакция под- 
держивает и ускоряет сама 
себя без дополнительных 
источников энергии или ка- 
тализаторов. При этом нуж- 
но ‘как можно сильнее пода- 
вить активность обычных 
окислительных ферментов, 
отбирающих исходное сы- 
рье у перекисного окисле- 
ния. Нет другого вещества, 
которое делало бы то, что 
делает 40-процентный вод- 
ный раствор! этилового 
спирта (водка). Он одновре- 
менно тормозит фермента- 
тивное, обычное окисление 
в сотни раз, идущее чрез- 
мерно активно во всех клет- 
ках у онкобольных, инамно- 
го снижает выделение орга- 
низмом вредных, какмы уже 
увидели, гормонов стресса. 

И тогда опухоли прихо- 
дится волей неволей пере- 
ходить на резервный источ- 
ник энергии — перекисное 
окисление жиров, как на ос- 
новной. И только тогда со- 
здаются необходимые усло- 
вия для цепных перекисных 
реакций. 

И еще: кишечник не мо- 


‚ жет усвоить за один прием 


пищи более 10 г полинена- 
сыщенных жирных кислот, не 
хватает эмульгаторов — ве- 
ществ, разбивающих жиры на 
мельчайшие капельки. 40- 
процентный спирт (водка) 
дает в соотношении 1:1 с 
жиром самую стойкую и тон- 
кую эмульсию, то есть самая 
оптимальная доза лекарства 
на один прием — 30 млмас- 
лаи 30 мл водки, для всех. 

Напоминаю: 1 миллилитр 
(мл) равен одному грамму! 
Не перепутайте! Грамму, ане 
миллиграмму! 

Для того, чтобы эмульсия 
получилась наиболее одно- 
родной, легко всасывающей- 
ся в тонком кишечнике (а 


вовсе не в желудке, кстати) 
— Лучше всего баночку с 
налитыми в нее маслом и 
водкой активно трясти рукой 
пару минут, и чем сильнее и 
резче, чем быстрее, тем луч- 
ше. 

Вопрос: Почему всем ре- 
комендуется одинаковая 
доза смеси? Неужели вес 
человека, его габариты не 
имеют значения? 

Ответ: На дозу «химиоте- 
рапии» ведь тоже объем 
тела не влияет; предел пе- 
реносимости лекарства за- 
висит от объема и состоя- 
ния печени, прежде всего. А 
она у всех одинаковая, уже 
с 12—13-летнего возраста. 

Меньше дадим дозу — 
печень ее успешно «нейтра- 
лизует», и толку не будет; 
больше дадим — «посадим» 
печень. 

Вопрос: Насколько все 
же вредна водка? Можно ли 
пить это лекарство детям? 

Ответ: Можно. Водка с 

маслом — это не то, что вод- 
ка без масла. Спирт — ес- 
тественное для организма 
вещество, он всегда опреде- 
ляется в сыворотке крови. 
И вред приносит не сам 
этиловый спирт, кактаковой, 
а пиковые концентрации в 
крови продуктов его окис- 
ления, прежде всего аце- 
тальдегида. 

Заканчивается окисление 
спирта образованием остат- 
ка уксусной кислоты. Ни 
одна реакция окисления в 
организме не происходит 
без участия в той или иной 
форме в ней этого остатка, 
по-другому, — ацетата, 

Более того, молекулы жир- 
ных кислот при окислении 
превращаются... в тот же 
ацетат. Он — как бы «кир- 
пичик» для различных стро- 
ительных работ внутри орга- 
низма. Больше ацетата — 
быстрее будут залечивать- 
ся всевозможные раны, язвы, 
рассасываться рубцы после 
язв и операций, любые из- 
лишние разрастания соеди- 
нительной ткани внутри 
организма, (А вот разраста- 
ния мышечной, железистой 
ткани — полипы, миомы, ма- 
стопатии — рассасываться 
не будут!) 

Так вот, приодновремен- 
ном приеме подсолнечного 
масла с водкой пикового, 
вредоносного накопления в 
крови ацетальдегида не на- 
блюдается. Спирт всасыва- 
ется в кровь намного мед- 
леннее в присутствии мас- 
ла, это, думаю, все автолю- 
бители знают, а малые его 
концентрации в крови без- 
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вредны, или компенсируют- 
ся высокой энергоемкостью 
масла. Хотя органы меньше 
получают кислорода из-за 
усиливающейся отечности 
тканей (так действует 
спирт!), но зато при этом 
повышается эффективность 
биохимических реакций. И 
не я это открыл, аеще рань- 
ше этот факт замечен был 
и использован известней- 
шим биофизиком А. Л. Чи- 
жевским в его «Люстре Чи- 
жевского»; а много позже, 
спустя несколько десятиле- 
тий, это реализовано в «ды- 
хании по Бутейко». Сейчас 
ни один серьезный ученый 
не станет отрицать благо-. 
творность для организма 
небольшой нехватки кисло- 
рода, если она распределе- 
на равномерно по всем 
органам и тканям и не выз- 
вана стрессом. Араки мно- 
гие другие болезни возни- 
кают прежде всего от стрес- 
са, от местной гипоксии (не- 
хватки кислорода)! И в этих 
условиях организм усилен- 
но откладывает в тканях 
кальций, и в присутствии 
большого количества каль- 
ция кислород из друга пре- 
вращается в злейшего вра- 
га, окисляя все вокруг: и что 
нужно, и что не нужно: 
Вопрос: При лечении 
рака по вашей методике 
можно ли в качестве допол- 
нения применять различные 
дыхательные упражнения: 
«по Бутейко», «по:Стрельни= 
ковой», «по Фролову», йогу и 
так далее? 
Ответ: Все эти методики, 
безусловно, полезны. Но 
только не для тех, кто лечит 
рак смесью водки с маслом. 
Эта смесь, как и «Люстра 
Чижевского», непосредствен- 
но влияет на скорость и ус- 
ловия протекания окисли- 
тельно-восстановительных 
реакций в организме. Поэто- 
му любое сознательное на- 
рушение естественного для 
человека дыхания может 
либо нейтрализовать смесь, 
лишив ее силы, либо, наобо- 
рот, создать эффектпередо- 
зировки «лекарства», что мо- 
жет даже ускорить рост рака. 
Вопрос: Как скоро после 
химиотерапии, облучения 
или даже операции можно 
начинать лечение смесью 
водки с маслом? ВА 
Ответ: Да хоть на следу= 
ющий день. Указанная смесь 
— я это не однажды подчер- 
кивал — не является для 
организма ядом. Напротив 
для него это — бальзам, бла: 
готворно влияющий на вс 
органы без исключения, 


и М: 


утопающих 
, , 
ексей СУВОРИН 
ом кр комендации диетологов, американский 
С «Почти все, что мы 
-нибудь болезнь Е 
тст доровью. Дня не проходит, чтобы я не на- 
ученые о НАБ чную заметку типа: «Калифорнийские 
НИЕ ружили связь арахисового масла с воз- 
М ем бронхиальной астмы». Думаю, в один 
пеакоас ный день, раскрыв журнал, мы прочтем пос- 
, 1и страшный заголовок: «Международ- 
ная группа ученых пришла к выводу, что жизнь — 
главная причина смерти!» ; 
т м: БЕ правило, самое соблазнительное по- 
т Е ЗЫ кося самым вредным. Поэтому еще 
ственный поа барк Твен предполагал, что «един- 
не хочешь исо сохранить здоровье — есть то, что 
ВБаВИТ П В ь то, что не любишь, делать то, что не 
р ся». В наше время, когда всюду настойчиво 
предлагают делать то, что нравится, попытка сохра- 
нить здоровье кажется практически безнадежной. И 
все же шанс не только сохранить, но и обрести ут- 
раченное здоровье, а также новые силы есть у каж- 
ДОГО из нас, в чем вы сможете убедиться сами, ког- 
да прочтете эту книгу. 

Она посвящена лечебному голоданию — эффек- 
тивному, прошедшему испытание временем спосо- 
бу излечения многих болезней, уникальному мето- 
ду общего оздоровления, укрепления, омоложения 
организма. Автор книги Алексей Суворин, высоко- 
образованный, наблюдательный и безусловно твор- 
чески одаренный человек, не был дипломированным 
врачом. Однако отсутствие «академического» обра- 
зования не помешало, а, может быть, даже помогло 
ему объективно и непредвзято оценить возможность 
голодания, изучить его механизмы и течение, раз- 
работать методику и рекомендации, не утратившие 
своего значения до наших дней. Являясь, в сущнос- 
ти, самостоятельным научным исследованием, кни- 
га написана необыкновенно живым, образным язы- 
ком, без нагромождения терминов и схоластичес- 
ких рассуждений. Вдохновение, искренность, соче- 
тающиеся с аргументированностью и логикой, де- 
лают выводы Суворина убедительными как для спе- 
циалиста-медика, так и для его пациентов. Поэтому 
книга, предлагаемая вашему вниманию, справедли- 
во считается одним из лучших подобных издании, 
«манифестом» лечебного голодания. 

Книжечку Суворина, равно как и предисловие к 
ней, в силу ряда причин нами сокращенное, мы по- 
лучили от специалистов по голоданию из специали- 
зированного отделения ао диетичесҳой 
терапии при поликлинике № 1 (ул- Сержантова, д. 3, 
каб. 16, тел.: 54-27-26) Ростова-на-Дону. 


Из почты «ЗОЖ» 


дело ук самих утопающих 


ДОРОВЛЕНИЕ ГОЛОДОМ И ПИ] 


Мое открытие 


Знаменитый русский фи- 
зиолог профессор И.П. 
Павлов, которого мир чтит 
теперь как бесспорного за- 
местителя великого Пасте- 
ра во главе прогресса фи- 
зиологии, когда в одном со- 
брании превозносили его. 
труды и открытия, сказал: 
«Но, дорогие соотечествен- 
ники, я тут значу меньше, чем 
вы мне о том говорите. Мне 
в руки попал маленький 
фактик, только всего!» 

В мои руки тоже попал 
«маленький фактик» из жиз- 
ни человеческого организ- 
ма, факт совершенно новый, 
не замечавшийся до сих 
пор в себе человеком, ко- 
торый, однако, ведет на со- 
вершенно новую дорогу всю 
огромную науку практичес- 
кой медицины, давая ей в 
руки вместе с тем новое 
средство в борьбе с болез- 
нями, средство бесконечной 
могущественности и беско- 
нечно разнообразное в при- 
менении. 

В дальнейшем я не пред- 
лагаю свои новые объясне- 
ния фактам общеизвест- 
ным. Я даю — и подчерки- 
ваю это! — совершенно но- 
вые факты и прошу специ- 
алистов установить точное 
их значение ради многих 
сотен миллионов болеюще- 
го человечества. 


Мои три 
долговременных 


голодания 


В первый раз в жизни я 
голодал 14 лет назад, когда 
писал свою книгу «Новый 
человек», в которой говорил 
о разных системах питания: 
я прочел тогда в книге Меч- 


никова, что при доброволь- 
ном голодании голод чув- 
ствуется только первые 20 
часов. Чтобы проверить это, 
я начал голодание. К удив- 
лению моему, слова Мечни- 
кова на мне вполне под- 
твердились. Я продолжил 
тогда голодание до 10)дней 
и далее несколько раз по- 
вторял опыт, никогда, впро- 
чем, дольше 3 — 5 дней, но 
по литературе я собирал 
все, что являлось по голо- 
данию на европейских язы- 
ках, и с общими данными 
науки по нему я был зна- 
ком хорошо, что мне теперь, 
конечно, много помогло. 
Продолжительных голо- 
даний было у меня три — в 
39, 21 и 37 дней. Все они 
были проведены в течение 
9 месяцев здесь, в Белгра- 
де. Меня многие спрашива- 
ли, что заставило меня по- 
вторять мои голодания так 
быстро одно за другим. 
Вопрос оченьуместный, ибо 
голодание добровольное и 
принудительное во всем 
идут различно: различна 
его психика, различна и 
физика его проявления. 
Первое мое голодание 
(39 дней) я провел в очень 
тяжелой морально и физи- 
чески обстановке, но оно 
было вполне добровольно с 
моей стороны. Второе (21 
день) я прекратил только 
потому, что большой ходь- 
бой в дурную погоду (март 
сырой, холодный и ветре- 
ный) я обострил неосторож- 
но нервы и вызвал прояв- 
ления неврастении (двое- 
ние в глазах), которые и за- 
ставили меня прервать го- 
лодание в его середине. 
Третье (37 дней) я начал с 
самого начала под клини- 
ческим контролем для того, 


ВРАЧИ СКАЗАЛИ: < РЕЗАТЬ», А Я СТАЛ ГОЛОДАТЬ 


лечился иглоукалыванием, при- 


Сейчас уже, слава Богу, все 
позади, но я с ужасом вспоми- 
наю свою жизнь, начиная с 1977 


года: 


У меня вдруг заболела 
чи определили: воспа- 
Е ИЩарго нерва. Кро- 
‘ого, анализы показали вы- 
‹ий сахар в крови. Последний 

зз кровь на анализ я сдавал не 
‘уж сколько лет тому на- 


менял электротерапию... И все 
это на фоне ПОСТОЯННО ПпоВЫ- 
шающегося сахара в крови. На- 
конец одна женщина, врач-невро- 
патолог, отвела меня к хирургу. 
Тот осмотрел и сказал: «У вас 
склероз сосудов нижних конеч- 
ностей». 

В апреле 1995 года нога за- 
болела так страшно, что нельзя 
было даже ходить. Посинела 
вся. Меня отвезли в больницу, и 
диагноз уже был поставлен гроз- 


ный: гангрена на почве сахар- 


ного диабета. Однако врачи 
сказали, что ногу можно сохра- 
Сделали чистку. Около 


среднего пальца образовалась 
дырка, в которую стали вставлять, 
бинт, называемый турундочкой. 
Его меняли каждый день при 
перевязке. Кроме того, мне ста- 
вили капельницы, делали уколы 
внутривенно — весь был иско- 
лот. Дважды чистили ногу под 
наркозом, три раза — под мест- 
ным, В общем, похоже, приходил 
мне конец, И тут попался в руки 
вестник «ЗОЖ». Прочитал про 
цикорий и семя льна. Призна- 
юсь, не верил уже ни во что, 
Однако отвар цикория и семе- 
НИ льна начал принимать. Сахар 
пошел на убыль, А вот нога все 
гноилась и стала отекать, Ни 


ходить, ни сидеть — адские боли. 
Тем временем я пристрастился 
к вестнику. Как раз печатались 
статьи Василия Воронова о го-. 
лодании. Пришел на оче едную 
перевязку, а там другой врач. 
Посмотрел мою ногу и мрачно 
сказал: «Ее давно отрезать надо 
было.» Я ответил: «В таком слу- 
чае отрезайте и голову,» 
Не могу сказать, что в боль- 
нице меня не лечили, 
кое-какие лекарства, прим 
ультразвук, магнитотерапию, 
ничего не помогало, 


Давали _ 


ЗОВ даъ людям науки 


воочию видеть 
а "опьные зелень 

Өльного голода- 
ния и, проверив их, прин 
Нить к лечению своих паци- 
ентов — к их исцелению, а 
для многих и к прямому 
спасению. Самым мучи- 
тельным ощущением от 
времени первого голодания 
было для меня то, что в па- 
лате, бывшей через комна- 
ту от моей, умирал медлен- 
но больной от водянки, Ему 
носили из дому ежедневно 
много лакомой пищи «для 
укрепления сил», ия, не кон- 
чив тогда и первого голо- 
дания, не смел ему сказать, 
что, совершенно напротив, 
единственный и верный 
путь спасения для него 
именно голодание, которое 
в водянке дает особенно 
быстрые и положительные 
результаты. Когда я узнал, 
что больной этот, несмотря 
на весь уход, все-таки умер, 
я предложил г.г. врачам 
начать на их глазах третье 
голодание, подчиняясь впе- 
ред всякому их контролю и 
опытам. 

Все три голодания были, 
таким образом, доброволь- 
ные, что очень важно для 
результатов. Добровольное 
голодание течет спокойно, 
механически, одно десяти- 
дневие за другим без вне- 
запных катастроф — осо- 
бенно первое (об этом 
дальше). Принудительное 
же может кончиться кризи- 
сом сердца в первые же 2 
— 3 дня. 


Сущность 
и общий ход 
открытого мною 
процесса организ- 
ма человека 


Наблюдаемые мною при 
этих голоданиях факты ус- 
тановили для меня, что 


ген, после чего поставили 

Аи диагноз: ие 

Спросил: «Что делать?» Гово 

рят: «Резать, нога не заживет.» 

Я поинтересовался: «А голода- 

ние не поможет?» Тут на неня 

просто замахали руками: Мол: 

] какое голодание, У тебя под > 
лудочная железа слабая, ты 

окончательно посадишь. я 

Словом, провел я в ольниц 

‘с 20 апреля по 3 августа. рок 

в этот день я из больницы сбе- 

Кое-как добрался до ав- 

а, Домой приехал — упал 

едва отошел от ходь- 

роснулся — нога как 

страшные сомнения: 

сделал, что ушел из 


с турундочками я уже 


Иа человека имеет 
один общий путь для 
своей ассенизации — через 
кишечник, а два, именно: 

— первый для вре 
когда питание органини 
происходит через желудок 
и этот путь (через кишеч- 
ник) идет сверху вниз; 

— второй для времени 
голодания, когда организм 
со стороны желудка не по- 
лучает ничего и питается из 
собственных запасов — из 
себя, и этот путь идет снизу 
вверх, завершаясь во рту 
языком, через поверхность 
которого к концу голодания 
выбрасываются особенно 
тяжелые пеплы, последние 
остатки того колоссально- 
го перегара вещества, кото- 
рый вызывается в организ- 
ме продолжительным сис- 
тематически проведенным 
голоданием по принципу 
«ничего не есть, пить только 
воду». 

Первый путь подлежит 
многим внешним влияниям, 
часто вовсе уничтожающим 
желанный результат, —онне 
абсолютен. Путь же второй, 
если голодание проведено 
механически точно, даст к 
концу 40 дней механически 
же точный результат — пол- 
ное и глубокое очищение 
организма от того единого 
и губительного разнообраз- 
ного мусора, который пере- 
полняет ныне кровь едва ли 
не всякого горожанина. Эта 
глубокая чистка приносит 
освежение всему организ- 
му и исцеление — часто 
казавшееся совершенно 
невозможным — от многих 
болезней, считаемых неиз- 
лечимыми. 

Ход процесса вобщем 
такой: аппетит обычно чув- 
ствуется только в первый 
день. Далее он пропадает 
вплоть до самого конца, 
если не делать сильных 
физических напряжений. 
язык вскоре делается бе- 
лым, а с тридцатого дня 


сам. А через неделю приступил 
к голоданию по Воронову. Все 
делал так, как он пишет. За ис 
ключением клизм. Не каждый 
раз ставил по две, делал иногда 
одну. Начал голодание 9 авгус- 
та. Последний раз поел в этот 
день. И все. Выходить из голо- 
да начал через 35 дней поста. 
Все дни — до 14 сентября — 
шла ужасная слюна. Ноги мерз- 
ли, хотя стояла жара. Одеяло не 
спасало. Ставил грелку. При 
выходе из голодания пил соки 
— свекольный, огуречный, мор- 
ковный, а потом; навалился на 
арбузы — было их в ту пору 
‘очень много. Перевязки и турун- 
дочки делал каждый день. Мо- 
чил их в растворе марганцовки, 
фурацелине. Пользовался и сво- 
ей настойкой — из березовых 


желтым, далее же и с бу- 
рыми пятнами. К концу ай 
вертого десятидневия язык 
очищается, делаясь крас- 
ным, Является сильный ап- 
петит, — процесс закончен, 
должно начать есть! Обыч- 
но человек среднего телос- 
ложения теряет при этом 
около 15 кг в весе, что ему 
возвращается новым телом 
и кровью в течение первых 
затем двух — трех недель, 
если он захочет. Наступает 
глубокое омоложение орга- 
низма, буквально — новое 
здоровье. 


Какие болезни 
лечат голодом 


Лечение голодом особен- 
но действует на анемию, 
кишечные расстройства, 
воспалительные и гнойные 
процессы, катары, язвы на- 
ружные и внутренние, ту- 
беркулез, склероз, ревма- 
тизм, подагру, водянку, не- 
врастению, неврозы (ишиас), 
экзему, глазные болезни, 
кожные, диабет, болезни 
почек, печени и так далее. 

Не только «перемежаю- 
щиеся» болезни преодоле- 
ваются голоданием, но и 
такие конституционные, как 
рак и сифилис, чесотка и 
сап. 

Д-р Келлог, один из пер- 
вых авторитетов американ- 
ской медицины, в своей 
превосходной энциклопе- 
дии по вопросам питания 
рассказывает, что при посе- 
щении им знаменитого про- 
фессора Эрлиха в’ Герма- 
нии тот ознакомил его с 
обширными работами сво- 
ей лаборатории по установ- 
лению диеты для больных 
раком. Работы эти показы- 
вают, что и сильно развив- 
шиеся раковые образова- 
ния уступают воздействию 
специального питания. Про- 
фессор Эрлих при этом за- 
метил: «Развитие рака мо- 
жет быть в значительной 


почек. Где-то в середине голо- 
дания начал потихоньку ходить. 
И тутя почувствовал, что, вроде, 
присутствую при чуде. В октяб- 
ре уже ходил в калошах. Отеки 
стали меньше. В общем 1 де- 
кабря 1995 года я снял бинты. 
Нога полностью зажила. И во- 
обще ноги потеплели. В общем, 
все следующее лето — 1996 
года — я проходил в босонож- 
ках на босу ногу, хотя прежде 
спал в носках или укрывался 
теплым одеялом: ноги мерзли, 
особенно правая. 

И по сей день нога не болит 
и теплая. Рецидивов, слава Богу, 
никаких и нет никакой раны, хотя 
врачи говорили, что не заживет 
никогда, 

Многие пишут о диабете, об 
остеохондрозе, остеомиелите. 
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степени И о 
ром пищи, но, чтобы 0660= 
печить определенный! ре- 
зультат, приходилось дово- 
дить наших животных голо- 
данием почти до смерти». 
Только, значит, голодание“ 
обеспечивало результат — 
победу над силою болезни! 
С именем, трудами и зас- 
лугами д-ра Келлога обра- 
зованным людям Европы 
должно вообще познако- 
миться ближе. Его имя хо- 
рошо известно в высших 
кругах мировой науки, но 
почти вовсе не знакомо 
широким массам человече- 
ства, а между тем именно 
для широких масс д-ром 
Келлогом сделано чрезвы- 
чайно много. Он:уже около 
полустолетия руководит за- 
мечательным, чисто амери- 
канским, огромным, имею- | 
щим более тысячи человек | 
служащих, научным учреж- | 
дением: Батл-Крик-Санита- ! 
риум в Мичигане (США). В | 
| 


этом учреждении к перво- 
классной организации ла- 
бораторий приданы обшир- 
ные клиники и столовые, в } 
которых ежедневно обеда- | 
ет до 3000 человек. Свои 
выводы лаборатории име- 
ют поэтому возможность тут 
же проверить на больных и 
на желудках человеческой 
массы. Особая «Еооа 
Сотрапу» изготовляет фаб- 
ричным путем и распрост- 
раняет пищевые вещества, 
новоизобретаемые лабора- 
ториями. Работы этой об- 
щей группы ученых иучреж- 
дений под руководством д- 
ра Келлога поистине заме- 
чательны по прямоте и ка- 
тегоричности ответов на 
вопросы по питанию чело- 
века и жизненному практи- 
цизму. 

К словам профессора 


(Окончание на 10-й стр-) 


Спрашивают: как быть, что де- 
лать? Пусть попробуют проголо- 
дать по Воронову — дешево и 
сердито. Только надо иметь 
терпение. Мне-то, как говорится, 
отступать было некуда. Без ноги 
что за жизнь! 

Ну вот, собственно, и все. Спа- 
сибо вашей замечательной га- 
зете. Может, есть какие-то вес- 
ти от Воронова. С удовольстви- 
ем услышал бы о нем. Сам я 
написать ему не могу. Пенсио- 
нер. И уже 4 месяца не платят 
пенсию. 

Может, оторвал у вас время, но 
написал все без прикрас, как 
было. 

Адрес: 346493, Ростовская 
обл., ст. Персиановка: ул. Мо- 
лодежная, д. 10. Шинкорен- 
ко Алексею Николаевичу. _ 


(Окончание. Начало на 
89-й стр.) 


Эрлиха о раке д-р Келлог 
добавляет указание своего 
опыта о внутренней связи 
раковых заболеваний с пи- 
танием; «В течение 45 лет 
я имел необычные удобства 
для наблюдений над влия- 
нием питания, именно без 
мясной диеты, на рак. Из 
нескольких тысяч случаев, 
когда заболевшие оказыва- 
лись теперь «воздерживаю- 
щимися от мяса», только в 
четырех это были люди, уже 
давно держащиеся этого 
режима, и в одном из них 
выздоровление последова- 
ло без удаления ракового 
образования». Такое огром- 
ное преимущество дает 
против рака вегетариан- 
ство. Только четыре случая 
против нескольких тысяч! 
Что рак происходит от за- 
тяжного соприкосновения с 
гнилостными бациллами и 
производимыми ими ядами 
(а это все является послед- 
ствием мясного питания), 
это, по указанию д-ра Кел- 
лога, доказывается фактом, 
что именно в слепой кишке 
и в самом конце толстой, 
где всего более обычно за- 
держиваются пищевые от- 
бросы, чаще всего и нахо- 
дит себе место рак. Началь- 
ной стадией его является 
часто «доброкачественная» 
язва кишечника или желуд- 
ка, «а эти язвы, — замечает 
д-р Келлог, — уже более 
сорока летя с успехом лечу 
голодом в течение одной 
или двух недель. В одном 
случае, бывшем уже 30 лет 
назад, больная была почти 
обескровлена потерею кро- 
ви. Она, однако, выздорове- 
ла — на 10 лет, когда язва 
появилась опять, и опять 
была излечена тем же при- 
емом, и повторения не было 
все время, пока больная да- 
лее находилась ИЯ 
шей клиники». 

ее заметить, что это 
говорит человек, который 
вовсе не является безус- 
ловным сторонником голо- 

ания как лечебного сред- 
мии 
К ТЕ е: «За = 
о ТОМ како ству, очень тя- 
ольного, когда 
ылечить'и ины- 


 СУВОРИН 


ОЗДОРОВЛЕНИЕ ГОЛОДОМ И ПИ 


_ дет жаль, если и 


определенное течение, про- 
цесс, при котором излечи- 
ваются и болезни, при дру- 
гих средствах объявляемые 
«неизлечимыми». 

Чего можно при этом до- 
стигнуть, показывает факт, 
приводимый д-ром М.Ру 
(«Сеѕ арре! 5 еї Іе јеппе» 
стр, 34): «В 1811 году швед 
Осбек лечил упорные слу- 
чаи сифилиса голодом. Его 
успехи в этом вызвали к 
себе огромное внимание в 
Швеции и Дании, и ему 
была дана награда от име- 
ни нации». 

В книгах современной 
медицины такой способ 
есть. Почему его нет в ее 
практике? 

Есть ли этому определен- 
ное объяснение? 

К сожалению, слишком 
много есть оснований опа- 
саться, что метод Осбека 
был оставлен и забыт ме- 
дициной просто «без объяс- 
нений»! 

Вотеще два свидетельс- 
ких показания, достойных 
серьезнейшего внимания и 
проверки: Генерал Экк рас- 
сказал мне, что весною 1915 
года он ревизовал лошадей 
7-го мортирного дивизиона 
в Галиции, Осмотреть при- 
шлось несколько сот лоша- 
дей. Работа была тяжелая, 
и за обедом после этого он 
невольно обратил внимание, 
что ветеринару дивизиона, 
который проработал с ним 
все утро, подали только ста- 
кан чаю. 

— Отчего такое отсут- 
ствие аппетита? 

— Сегодня последний 
день моего двенадцати- 
дневного поста. 

— Какого поста? 

Ветеринар рассказал, что 
несколько дней назад он 
при операции заразился 
сапом. Один местный врач 
вылечил его голоданием и, 
чтобы болезнь не повторя- 
лась, предписалему режим 
голодать по три дня каждый 
месяц и два раза в год по 
12 дней. Этот режим спа- 
сенный, конечно, строго со- 
блюдал и пользовался пре- 
восходным здоровьем. К 
сожалению, генерал Экк не 
мог сообщить мне имени 
этого ветеринара и подроб- 
ностей о самом лечении — 
его’ приемах и сроке цели- 


тельного голодания, и я. 


очень прошу всех, кто может 
что-нибудь дополнить к его 
рассказу, написать мне по 
адресу: Белград, Сербия, 
редакция «Нового Време- 
ни», Алексею Суворину. Бу- 


‚этот «сек- 
ря А 


потерялся и забыт метод 
Осбека. 

О том же прошу всех и по 
поводу лечения чахотки го- 
лодом у калмыков Семире- 
ченской области, о'котором 
мне рассказал генерал Ка- 
занович. Голод применяет- 
ся строгий. Человек дово- 
дится до полного отощания 
— кожа и кости. Пить дает- 
ся только вода, иногда хо- 
лодная, иногда горячая, ког- 
да какая — указывает врач- 
знахарь. Когда, наконец, че- 
ловек дойдет до состояния 
«скелет в коже», его начи- 
нают отпаивать кумысом, и 
— чахотка в нем убита! 

В обоих случаях не указы- 
вается самый механизм ле- 
чения. Его надо определить 
опытами. 

Но мое открытие делает 
известным максимум того 
разумного, что могли голо- 
дом наложить на больного 
какие бы то ни было цели- 
тели, это — голодание пол- 
ного срока до очищения 
языка — 40 дней. Это ужене 
так страшно, конечно, —если 
дает спасение от такой 
смерти, как смерть от сапа, 
а способов более мягких не 
найдется. Поговорка старой 
медицины была: «Если не 
лечит адский камень, желе- 
зо лечит; если железо не 
лечит, огонь лечит, если 
огонь не лечит, слово ле- 
чит». В применении к слу- 
чаю, «слово» может значить 
«внушение», «гипноз». Что 
же, если говорить о лечении 
голодом, то должно при- 
знать, что его воздействие 
значительно зависит от 
психики и самовнушения 
больного. Три четверти ре- 
зультата. голодание даст 
для исцеления болезни во 
всяком случае, даже и при 
полном недоверии больно- 
го к успеху, но вместе с тем 
лечение это таково, что воз- 
действием психическим оно 
может быть значительно 
усилено и улучшено в ре- 
зультатах даже до того — 
почему нет? — что окажет- 
ся в силах убить бациллу 
сапа, если бы даже без это- 
го такой результат и не по- 
лучался бы! Техника голо- 
дания на каждом шагу ука- 
зывает на присутствие в 
человеке не только «физи- 
КИ», НО И «ПСИХИКИ». 

В лечении голодом бла- 
годетельнаего черта никог- 
да не ограничиваться воз- 

ействием на одну данную 
олезнь. Оно всегда дает и 
общее освежение и укреп- 
ление организма, У челове- 
ка не только прекращается 
катар желудка, но проходят 


головные боли, его оста 
ет кашель по ночам, исчеза-_ 
ют «черные мухи» в глазах, — 
увеличивается работоспо 
собность. у 
Вот точные примеры: — у 
Х.И-го за 14 дней поста рас= _ 
сасывается в крупной части _ 
скопление солей около кре- 
стца, бывшее причиной иши- 
аса, не поддававшегося ле- 
чению, а вместе; — через 
неделю голодания выходят 
три почечных камня величи- 
ною с голубиное яйцо и 50 
камней мелких, вместо пло- 
хого становится вполне здо- 
ровый. желудок, и лишнего 
тела сходит 11 кило — и все 
это за 14 дней поста! 

В.Е-й так перечисляет 
результаты для себя 24- 
дневного голодания: 

1) Тяжесть в ногах и об- 

щая их усталость даже и 
при незначительной ходьбе 
совершенно исчезли. Ноги 
стали легки, точно в 20’лет. 
Походка твердая и уверен- 
ная. 2) Возобновившийся во 
время голодания ишиас 
прошел (после 2 недель 
поста). 3) Слезливость глаз 
прошла. 4) «Черные мухи» 
в глазах почти пропали. 5) 
Белки глаз из желтых ста- 
ли совершенно чистыми и 
белыми. 6) Синие жилки на 
висках и щеках совершен- 
но исчезли, 7) Хронический 
насморк, которым я страдал 
много лет, прошел. 8) Шере- 
стал скрежетать зубами по 
ночам — страдал десятки 
лет. 9) Тоже не хриплю во 
сне. 10) Могу порядочное 
время спать на левом боку, 
что было раньше невозмож- 
но. 11) Самочувствие пре- 
красное, аппетит даже убы- 
точен за 14 дней прибавил- 
ся в весе на 11 кило». 

После трех голодовок (10, 
10и 40 дней) В. Д-н пишет: 

«Несмотря на мою терпе- 
ливость к купанию в холод- 
ной воде, я всегда вечером 
очень зяб и, ложась спать, 
долго не мог согреться 
даже под двумя теплыми 
одеялами, даже в теплое 
время. Но особенно зяб во 
время всех трех голодовок. 
Теперь после этой третьей 
голодовки перестал зяб 
по вечерам и ночью, Теперь 
даже под одним одеялом 
жарко спать; сбрасываю его 
и сплю под одной прост 
ней, очень удивляясь и ра- 
дуясь такой перемене, при-_ 

чем с благодарностью 
вспоминаю вас», | 


кез са З посеянный микробиологом 
Тама щевой, в связи с обвинениями простей- 
ших жгутиковых, читайте — трихомонады, во всех 
бедах человеческих. Но тема между тем остается 
То, что разного рода простейшие — трихомонады, 
хламидии, герпес, кандида, лямблии, эхинококко- 
вая инфекция — накинулись на род людской, в этом 


нет сомнений. 


В вестнике мы уже рас- 
сказывали о воронежском 
враче-практике Лидии 
Мельниковой, которая во 
многом солидарна со Сви- 
щевой. В 7-м (92-м) номе- 
ре «ЗОЖ» мы опубликова- 
ли предложения Мельнико- 
вой по выявлению и лече- 
нию трихомонады, адапти- 
рованные для более широ- 
кого использования Свище- 
вой. Но это все чисто ме- 
дицинский подход к теме, и 
в общем-то далеко не во 
всех случаях доступный на- 
шим читателям, начиная от 
их бедности и до непонӣ- 


мания проблемы самими` 


медиками. 

Однако не так давно из 
города Шахты, Ростовс- 
кой области, нам присла- 
ла письмо, вероятно, 
знакомая читателям Ра- 
иса Пимоновна Баранен- 
ко, и в нем как раз гово- 
рится об альтернативном 
методе лечения в виде 
лекции некоего биотера- 
певта А. И. Афанасьева- 
Для лечения он исполь- 
зует полынь. Мы не по- 
ленились и позвонили 
известному московскому 
натуропату Ивану Павло- 
вичу Неумывакину.- Зада- 
ли вопрос относительно 
той самой полыни, И он 
отозвался о ней весьмаи 
весьма благосклонно. 

'А вотчто пишет Баранен- 
ко, подтверждая наши подо- 
зрения: «Попасть к Свище- 
вой и Мельниковой смогут 
сейчас немногие. Вот я и 
решилавыслать вам лекцию 
биотерапевта Афанасьева. 

н читал ее в Ростове-на- 
и лекцию привезла в 

Надежда Семенова. 


Полынь растет с ранней 
весны и до поздней осени. 
Ее полным-полно повсеме- 
стно, Читала о ней в раз- 
личных книгах. Много хоро- 
шего об этой траве написа- 
но. Но бесценные знания о 
лечении жгутиковых и про- 
чих паразитов получила 
только в лекции. Думаю, что 
и другим людям она приго- 
дится. Тем более, что горь- 
кие травы должны присут- 
ствовать в нашем рационе 
обязательно. Скажем, поли- 
став свои записи, нашла 
такую: «Горечь стимулиру- 
ет работу поджелудочной 
железы на выработку инсу- 
лина, которая расщепляет 
сложные жиры и сахара, 
питает сердце». Это уже 
мысли Семеновой. Она ру- 
ководила нашим клубом 
более пяти лет. Под ее ру- 
ководством я словно роди- 
лась заново. Открыла для 
себя путь в удивительный 
мир здоровья и продолжаю 
его. 

Дай Бог вам удачи и что- 
бы тираж «ЗОЖ» продолжал 
расти. Лично я для этого 
сделала следующее. Под- 
писала «ЗОЖ» на 8 экземп- 
ляров и теперь дарю под- 
писку. друзьям к Новому 
году, на дни рождения. По- 
дарок получается недоро- 
гой, но самый умный И не- 
обходимый». 

Пользуясь случаем, 
благодарим Раису Пимо- 
новну за материал. А те- 
перь предлагаем некото- 
рые извлечения из лек- 
ции. 

— Уже по внешнему виду 
человека: разные угри и 
прыщи, себоррея, грубость 
кожных покровов, веснушки, 
пятна разные, ранние мор- 
щины на лице, ранняя пле- 
шивость, папиломы, трещи- 
ны на пятках, мацерация 
кожи на пальцах, отслоение 
и ломка ногтей — можно 
определить, что ЖКТ его 
заражен: это могут быть 
простые или кошачьи лям- 
‘блии, трихомонада или дру- 
гие простейшие, а скорее их 
«букет». 


ПОЛЫНЬ ПРОТИВ ТРИХОМОНАДЫ 


Обычно ранним призна- 
кам поражения организма 
простейшей инфекцией не 
уделяется должного внима- 
ния потому, что клиника, как 
правило, не подтверждает- 
ся лабораторным исследо- 
ванием, а без подтвержде- 
ния диагноза лечить чело- 
века никто не станет. Если 
же простейшие найдены, то 
обычно лечат больного, ане 
всех членов семьи. В ре- 
зультате переносятся ин- 
фекции из ЖКТ— прямой 
кишки — на рядом распо- 
ложенные половые органы, 
Младенцы же получают ее 
при рождении на все сли- 
зистые организма. Это гла- 
за, рот, нос, промежность. 
Страдает и кожа. Очень 
быстро заражение стано- 
вится общим, уже в 6—8- 
месячном возрасте, вызы- 
вая истощение поджелудоч- 
ной железы, что; нередко 
приводит к, казалось бы, 
неожиданному диабету: 

Признаки поражения три- 
хомонадой у женщин: бели, 
воспаление яичников; бо- 
лезненные месячные с кро- 
вотечением, упадком сил, 
нарушением сроков менст- 
руального цикла (сдвиги), 
затем последовательно 
развиваются фиброма, ми- 
ома, фиброзно-кистозная 
мастопатия, воспаление 
надпочечников, мочевого 
пузыря и почек, а также на- 
рушения течения климакса. 
У мужчин — простатит, им- 
потенция и далее аденома, 
цистит, песок и камни в поч- 
ках, мочевом пузыре. Отин- 
фекции может быть нару- 
шена психика в третьем по- 
колении. Поколение, иду- 
щее на смену инфициро- 
ванным родителям, умира- 
ет на 10—15 лет раньше. 

Проявляется инфекция 
также частыми ОРЗ, ангина- 
ми, хроническим тонзилли- 
том, воспалением придаточ- 
ных пазух, синуситом, поли- 
пами, даже храпливостью во 
сне, Вы вправе спросить: «А 
при чем здесь простей- 
шие?» Все объясняется без 
особого труда: простейщая 
инфекция выводит из строя 
саморегуляцию и иммунную 
защиту организма. Следо- 
вательно, его надо очищать 
не только от шлаков, зава- 
лов, ядов, слизи, камней, пес- 
ка, но и от простейшей ин- 
фекции, В первую очередь 
от них, Именно они неред- 
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ко приводят к образованию 

опухолей, 

Увы, сегодня человек 

грязнее всех животных. По- 
этому, когда появляются 
первые признаки зараже- 
ния, необходимо срочно 
воздержаться от употребле- 
ния животных жиров и бел- 
ков: мяса; рыбы, птицы, яиц, 
молока, аткаже значитель- 
но ограничить потребление 
соли, сахара, манки, бульо- 
нов, конфет, кофе, бродящих 
веществ на дрожжах: квас, 
пиво, водка, хлеб, а также 
солений, маринадов, чтобы 
не подпитывать эту инфек- 
цию. Растительный белок 
необходим: орехи, семечки, 
грибы, листья зелени. Мож- 
но также несоленый сыр, 
кисло-молочное, гренки, те- 
сто песочное или слоеное, 
если оно не вызывает ме- 
теоризма, каши, тушеные 
овощи, фрукты, соки овощ- 
ные обязательно. И нужно 
срочно начать лечение по- 
ЛЫНЬЮ. 

Лечение полынью убива- 
ет всю гниеродную и про- 
стейшую инфекцию в’ орга- 
низме, излечивает бессон- 
ницу, нервные болезни и 
восстанавливает обмен ве- 
ществ, в результате чего 
исчезает ожирение и лиш- 
ний вес. Полынь горька и 
ядовита. Как привыкать к 
полыни? 

Вначале, в 1-й день, класть 
по одному сухому цветочку 
на язык, слюной размочить и 
со слюной проглотить, мож= 
но запивать. И так, через 
каждые 2 часа с утра до ве- 
чера. 

На 2-й день можно уже по 

2 цветочка проглатывать и 
за 4 дня довести дозу до 
кончика чайной ложки по- 
лыни. С 5-го дня принимать 
полынь 3 раза перед едой 
и на ночь (4-й раз) в тече- 
ние 14 дней, можно даже до 
30 дней, доведя дозу с кон- 
чика чайной ложки до 1/4— 
1/3 чайной ложки. Теперь 
ее можно даже разжевать и 
подержать во рту, чтобы 
продезинфицировать зубы, 
десны, полость рта. 

Заготовленную полынь В 
новолунье протереть руками 
и просеять через дуршлаг. 
Просеянную проглатывать в 
сухом виде, а непросеянная 
пойдет на приготовление 


(Окончание 
на 12-й стр.) 


г. 


_ ПРОТИВ 
ТРИХОМОНАДЫ 


(Окончание. Начало 
на 11-й стр.) 


Напара для клизм, сприн- 
цеваний, закапывания в 
глаза, уши, нос или полос- 
кания рта, 

Клизмы начинать со 2-го 
дня курса лечения и про- 
водить в течение 7 дней. 
Вечером после стула боль- 
шая клизма до 2-х литров, 
начиная с 0,5 литра теп- 
лым напаром полыни (42— 
43 градуса). После выбро- 
са лечебная клизма 50—100 
г, которая остается на ночь, 
Одновременно с клизма- 
ми надо начинать спринце- 
вание влагалища и уретры 
2 раза в день, утром и ве- 
чером, теплым напаром 
полыни (42—43 град.). 

Напар полыни приготав- 
ливать, исходя из пропор- 
ции: 1 ч. л. полыни на 1 
литр воды. Прокипятить не 
более 30 сек., настоять 7— 
10 мин. 

Спринцеваться 2 раза в 
день первую неделю, 1 раз 
— вторую неделю, до 30 
дней с одновременным за- 
капыванием в нос, глаза, 
уши. Спринцеваться до 
прекращения всех призна- 
ков поражения инфекцией 
моче-половых путей. Про- 
филактически потом про- 
водить обязательно 2 раза 
в год, весной и осенью, хотя 
бы по 14—30 дней. 

Почему рекомендуется 
сухая плынь? Для того, что- 
бы она прошла через весь 
ЖКТ и пролечила все уча- 
стки. Отвары полыни не 
доходят до кишечника. 
Можно полынь закатать в 
хлеб, обмазать вареньем, 
медом и все проглотить. 

Миомы могут рассосаться 
за 1 месяц лечения полы- 


нью. 


м можно рекомендо- 


ать цитварную полынь. Она 
без горечи. Ее можно добав- 
_лять в супы, каши и другую 


пожела- 
ься с Ба- 
щаем ее 
Д ахты, | 


Имя Агнии Назаровой-Гинзбург хорошо знакомо 
нашим читателям со стажем. В свое время ее письмо 
об избавлении от ревматоидного полиартрита с по- 
мощью декопа стало чем-то вроде сенсации и под- 
няло авторитет этой болотной травы на недосягае- 
мую высоту. Правда, потом выяснилось, что Агния 
Дмитриевна своим выздоровлением обязана не толь- 
ко декопу, но это уже потом. И кстати, безболезнен- 
но для декопа — он по-прежнему остается в арсена- 
ле мощных средств в борьбе с разного рода артри- 
тами, и здесь читатели должны надеяться на помощь 
Виктора Александровича Тулакина (кстати, просили 
бы его откликнуться. — Прим. Адм.) и просить его 
выслать травку, но высылайте необременительные 
переводы по адресу: 613306, пос. Торфяной, Киров- 
ская обл, ул. Юбилейная, д. 30, кв. 15. 


Заболела я, как мне пока- 
залось, неожиданно, от не- 
значительной травмы колен- 
ного сустава. Целиком до- 
веряя врачебной помощи, 
обратилась в поликлинику. 
Диагноз — «артрит» — поста- 
вили сразу же и начали ле- 
чить. Ничего не зная об этой 
болезни, не придавая ей се- 
рьезного значения, стала 
ждать положительных ре- 
зультатов. 

Лечили в стационаре 
упорно, консультантов при- 
глашали, лекарств не жале- 
ли. В очередную госпитали- 
зацию предупредили, что 
могу приобрести лекар- 
ственную язву. Так и полу- 
чилось — язва не заставила 
ждать. 

Наступило «веселое вре- 
мя» — лечат язву, обостря- 
ется артрит, лечат артрит — 
обостряется язва. Уточнил- 
ся диагноз— инфекционный 
ревматоидный артрит, ви- 
новником которого, возмож- 
но, был недолеченный грипп. 

Врачи не разочаровывали, 
и я продолжала ждать выз- 
доровления, несмотря на 
явное ухудшение состояния. 
Но вот однажды во время 
обхода заведующий отде- 
лением, молодой доктор, ска- 
зал: «Лучше не будет, не 
ждите» — и, нежалея красок, 
стал описывать мое безра- 
достное будущее, обрекая на 
инвалидность и неподвиж- 
ность. Я уже была в шоке, а 
он говорил, говорил... 

Как же позднее я была 
ему благодарна! Хотя!бы за 
то, что узнала правду преж- 
де, чем болезнь успела меня 
скрутить... Увы, нашатради- 


| ционная медицина исключа- 


ет участие пациента в борь- 


бе за здоровье. Ведь, Утаи- 


серьезность заболева- 


ния, надвигающуюся опас- 
ность, врачи фактически 
предают больного. Сейчас 
здравоохранение, похоже, 
начинает менять свою пози- 
цию, но мы за долгие годы 
бесплатной медицины при- 
учены быть пассивными! Вот 
в чем беда. 

Итак, медицина по моей 
болезни оказалась в тупике, 
а мне нужен был путь к выз- 
доровлению, сдаваться не 
хотелось. Стресс, который я 
получила, заставил думать, 
изучать, анализировать.Мно- 
го читала и все, что считала 
необходимым, проверяла на 
себе. Прошла путь от мумие 
до настойки, опубликованной 
в журнале «Химия и жизнь» 
— сбор трав, более десятка, 
должен настаиваться втер- 
мосе в течение ночи. В ре- 
зультате получается такая 
«адская» концентрация, что 
если бы эти подписавшие- 
ся два кандидата наук при- 
нимали ее, то их научные 
«сочинения» в печати едва 
ли появились бы. 

То есть хочу сказать: не 
все берите на веру. Полу- 
чая советы, в том числе и 
мои, чутко следите зареак- 
цией организма, не навреди- 
те себе. 

...Итак, потеряв опору в 
медицине, я начала искать 
методы нетрадиционного 
лечения. Пришла к травни- 
кам: двое — муж и жена — 
много не рассуждая, дали 
травы. Тогда травники еще 
не были признаны (шел 
1989 г.) и помогали людям. 
скрытно. 

Получила траву желтого 
донника для ручных ванно- 
чек. В очень небольших ко- 
личествах разрешалось при- 
нимать внутрь, корешки и 
травы для почек и декоп, ко- 


торый, как сейчас вы; 
лось, оказался загадочн 
чудесным растением 
ти, очень ценную инфор 
цию о декопе (сабельнике _ 
болотном) дал Владими 
Кузнецов («ЗОЖ» № 1 
(78)). Спасибо ему за это. 
Я готовила декоп по ре- и 
цепту травника: 30—40 гпу- _ 
стотелых корневищ залива- 
ла водкой 500 мл, настаива- 
ла в темном месте 20 дней, 
принимала доеды за 20—30 
мин. по 1 ст. ложке. По мере 
улучшения состояния сни- 
зила дозу до 1 десертной 
ложки, а затем и 1 чайной. 
Выдерживала рекоменда- 
цию — не смешивать декоп 
с другими травами. 

Затем по рекомендации 
одного из врачей Мечников- 
ской больницы (Санкт-Пе- 
тербург), стала пользовать- 
ся спорышем (птичий горец), 


а Мбзднее также отваром 


овса асоли. 


овсагсо’‘створками фасол 

Трава спорыша — очень 
оффекивное средство при 
многих заболеваниях и ши- 
роко применяется в народ- 
ной медицине при опухолях, 
заболеваниях моче-выводя- 
щих путей, почечно-камен- 
ной болезни, печени, язвен 
ной болезни желудка и 12: 
перстной кишки, болезне 
обмена веществ и других. 

20 г травы заливают ста- 
каном кипятка, нагревают в 
течение 5—10 мин. (лучше на 
водяной бане) и после 1— 
2-часового настаивания 
процеживают. Приниматьпо ^ 
1 ст. ложке 3—4 раза в сут- \ 
ки в течение десяти дней 
каждого месяца. 

Отвары из овса и створок 
фасоли применяют при за- 
болевании почек, печени, 
отеках, простудных заболе- 
вания, бессоннице, пере- 
Уутомлении, положительно 
влияют на работу поджелу- 
дочной железы. 

Два стакана овса и не- 
сколько створок фасоли за- 
варить 1 литром кипятка и 
парить на водяной бане 1,5—_ 
2 часа. Процедить и прини- — 
мать по полстакана 3 р 
в сутки охлажденным или 
теплым с добавлением мо: 


фект удивительны 
етиметь в в; 


БНЫХ суставов я 
99Тала свою лечебную 
дуру — компрессы с 
— живицей (смола хвойных 
пород деревьев). В печати 
‚не встречала, поэтому тех 

° ко рискнет ею пользовать. 

а” ся, прошу быть предельно 

___ осторожными. Не наклады- 

_ вайте компрессы на лимфа- 

тические узлы, запястья и 
под коленкой, следите за 
сердцебиением! Средство 
очень сильное. 

Живицу 30—50 г разогрей- 
те ‘на водяной бане и до- 
бавьте сливочное несоленое 
масло до густоты сметаны. 
Намажьте на бинт, сложен- 
НЫЙ В 2 слоя, наложите на 
больной сустав. Далее — 
компрессная бумага, вата. 
Закрепите эластичным бин- 
том. Можете лечь в постель, 

. но не спите! 

Первый раз компресс 
держите не более 30 минут, 
затем можно довести до 1— 
1,5 часов при условии, если 
не усиливается сердцебие- 
ние. После снятия повязки 
на сустав; наденьте кусок 
шерстяного носка или чул- 
ка и спите. Днем постарай- 
тесь не охлаждать его. 

В следующий раз, лучше 
через день, новую марлю 
можно не брать, а слой жи- 
вицы нанести на использо- 
ванную для компресса. Та- 
ким образом вы получите 
«панцырь» на весь курс ле- 
чения —10—12 раз. 

Для улучшения обменных 
процессов в организме, ко- 
торые имеют место при рев- 
матоидном артрите, а также 
| его очистки от жировых и 

известковых отложений, об- 

разования различных опухо- 
лей дает хороший результат 
настойка чеснока по рецеп- 
тудревнекитайского гомео- 
патического средства. 
і Тщательно промыть и очи- 
з стить 350 г чеснока, мелко 
) нарезать и протереть в со- 
суде деревянной или фар- 
`форовой ложкой, взять 200 г 
той массы (снизу) положить 
в стеклянный сосуд, залить 
роцентного спир- 
применяла водку.— 
) Сосуд плот- 
ь и хранить в тем- 
прохладном месте 10 
Затем массу проце- 
через плотную. ткань, 
ь. Через 2—3 дня мож- 


иней 


Ё 


но начать лечение. Пить кап- 


4 стакана). 
Первый день: 
капля, обед— 2 
— 3 капли. Во 
и последующи 
прием прибавл 
ле, И так до 15 капель в 5-й 
день. Утром на шестой день 
— 15 капель, вобед— 14 ка. 
пель, ужин— 13 капель, Так, 
снижая до одной капли; это 
будет десятый день, С один- 
надцатого дня по 25 капель 
на каждый прием до полно- 
го использования микстуры, 
Повторно лечение прова» 
дить не раньше шести лет. 

Медицинские препараты, 
заслуживающие внимания — 
это бишофит и димексит. 

Позднее улучшенный для 
применения бишофит полу- 
чил название «бишолин»... 
На предварительно разогре- 
ТЫЙ сустав накладывается 
бишолин, или бишофит, и 
утепляется. Можно оставить 
на ночь, днем постараться не 
охлаждаться. Единовремен- 
но разрешается не более 
8—10 процедур. 

Хорошие результаты дает 
димексит — медицинский 
препарат для компрессов. 
Применять строго по анно- 
тации; продается в аптеках 
для компрессов. 

Аскорбиновая кислота... 
Это совершенно особая 
тема и вне моей компетен- 
ции. Но всем советую про- 
читать книжечку Нормана 
Казинса «Анатомия Болез- 
ни» и сделать выводы. 

Ревматоидный полиарт- 
рит—упрямая болезнь. Она 
длится годами. И не всегда 
хватает сил бороться с ней 
в одиночку. Иногда неплохо 
полечиться и в стационаре, 
Пообщаться с «себе подоб- 
ными». За всю Россию не 
отвечаю, но в наших краях 
есть два лечебных заведе- 
ния, где побывать не вред- 
но. Это больница «Большие 
соли» и санаторий «Малые 
соли» Ярославской области, 
где больные получают ван- 
ны и подводные процедуры 
с минеральной водой, отно- 
сящейся к типу хлорно-на- 
триевых рассолов, с боль- 
шим содержанием брома. 
Кроме того, квалифициро- 
ванный массаж, подводное 
вытягивание позвоночника, 
физиопроцедуры и прочее. 

Телефоны: 8-085-31-3-31- 


завтрак — 1 
капли, ужин 
второй день 


е в каждый 
яя по 1 кап- 


32: 8-085-31-3-15-40, 


ао рае еще? Конеч- 

организма ЧИРНОЯ чистка 

ника мог т итатели вест- 

и р ПО ОЕ ЗЕСЯ 

пу ИОВА птами, которых 

НОЯ сь предостаточ- 
0 ь до голодания. 

Нужно учесть и то, что у 
всех, кто лечил ревматоид- 
НЫЙ артрит медикаментами, 
болен в той или иной сте- 
пени желудок, поэтомуотне- 
ситесь к питанию внима- 
тельно. Особо к овощным 
сокам. Рекомендую на зав- 
трак стакан морковно-све- 
кольного сока, при необхо- 
димости с добавлением 
картофеля, который приве- 
дет в порядок ваш желудок. 
Весной, летом и до глубокой 
осени разнообразию соков 
нет предела. 

Завтрак должен быть в 
приближенном виде одно- 
образным и не обильным, 
поскольку желудок после 
ночного отдыха готовится к 
дневному «разбегу» и пре- 
пятствия, созданные тяже- 
лой пищей, емуне нужны. По 
всем параметрам годится 
геркулесовая каша на воде. 
Кстати, ее можно сделать 
очень вкусной. Посыпьтеот- 
рубями, свежей или сухой 
зеленью, пряностями. До- 
бавьте растительного масла 
и съешьте с кусочком сыра, 
и вы почувствуете всю пре- 
лесть приготовленного вами 
блюда. Если всего набора 
нет, съешьте с аппетитом 
просто кашу. Чашечка чая, 
лучше травяного, без пече- 
нья и булочек. И так изо дня 
в день. 

Обед можно позволить 
любой, но не слишком жир- 
ный. Есть можно все, но по- 
немногу. И не делайте раз- 
носолов на один прием. 
Мясное блюдо, разумеется, 
не чаще 2—3 раз в неделю. 
Полностью исключите пос- 
ле обеда сладкий десерт и 
чай. Его можно не ранее, как 
через час-полтора. 

Ужин нё позднее 19 часов, 
лучше всего — овощное 
блюдо. Надеюсь, все эти 
меры позволят вам сбросить 
лишний вес, который при 
ревматоидном артрите не- 
допустим. 

Нельзя не сказать и о физ- 
культуре. Неулыбайтесьне- 
доверчиво — без нее не 
обуздать эту болезнь. Луч- 
ше всего заниматься под 
руководством опытного тре- 


но 
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нера. Мне повезло: Е 
назадя попала вгруппу, ко» 
торой руководил редкий эн- 
тузиаст А. Кучин (светлая 
ему память). «Ни дня без 
упражнений» — было его де- 
визом. Он занимался даже 
в больнице после инфаркта, 
от чего врачи приходили в 
ужас. От нас Кучин требо- 
вал максимальной нагруз- 
ки, с доведением пульса до 
140 ударов в минуту, а при 
упражнениях на суставы на- 
стаивал: — «...через боль, 
через боль». И так 50 минут 
под музыку до 7 потов, ав 
завершение — стойка на 
лопатках и кувырок. Почему 
говорю о группе? Самосто- 
ятельно очень трудно полу- 
чить необходмую дозиро- 
ванную нагрузку, адекватную 
вашему состоянию. Поэтому 
не отвергайте мое предло- 
жение: поищите! какой-то 
коллектив, группу здоровья... 

Не стану утверждать, что я 
избавилась от ревматоидно- 
го артрита, врачи говорят, что 
болезнь проходит волнооб- 
разно. Возможно, новаявол- 
на когда-то настигнет и 
меня. Но пока я добилась 
стойкой ремиссии и этим 
удовлетворена. Три года 
ежедневно обливаюсь хо- 
лодной водой. Не принимаю 
медицинских препаратов 
против артрита, хотя сабель- 
ник болотный и прочие тра- 
вы всегда наготове, так как 
иногда в осенний и весен- 
ний периоды бывают необ- 
ходимы. 

В заключение о психоло- 

гическом настрое. Несколь- 
ко лет назад мне попала в 
руки книга Нормана Казин- 
са «Анатомия болезни с точ- 
ки зрения пациента». Автор 
книги, вернувшись из загра- 
ничной командировки, кста- 
ти, в Советский Союз, почув- 
ствовал легкое недомога- 
ние. Вскоре повысилась 
температура, СОЭ подскочи- 
ла до 80, ачерез неделю уже 
была 115. Состояние ‘стало 
критическим. Врачи  счита- 
ли, что у Нормана только 
один шанс из пятисот на 
выздоровление — болезнь 
Бехтерева (анкилозирую- 
щий спондилоартрит). 

Эта книга — не только ис- 
тория выздоровления, но и 
размышления о том, какую 
роль в борьбе за здоровье 


(Окончание 
на 14-й стр.) 


_ НЕ ТОЛЬКО 
ДЕКОП 


(Окончание. Начало 
на 12—13-й стр.) 


и возвращение к активной 
жизни играет сам человек, 
его воля, насколько важно 
каждому обрести веру в ис- 
целение, чтобы мобилизо- 
вать все ресурсы организма 
И помочь ему справиться с 
болезнью. 

А сказать вам, что победи- 
ло смертельный недуг? 
Смех и аскорбиновая кисло- 
ста. 

С целью снятия боли Ка- 
зинс принимал «сеансы 
смеха», просматривая коми- 
ческие фильмы, а против 
воспаления по его предло- 
жению были приняты вра- 


чом внутривенные вливания | 


аскорбиновой кислоты в ог- 
ромных дозах. 
После публикации книги 
«Анатомия болезни» Казинс 
’ получил свыше трех тысяч 
писем от врачей из двадца- 


лательно отнеслись к нетра- 
диционным подходам лече- 


`ничества с пациентом в по- 
исках оптимальных путей 
лечения. 

Норман Казинс не уверен, 
что аскорбиновая кислота 
сыграла большую роль, чем 
воля к жизни или положи- 
тельные эмоции, но абсо- 
лютно уверен, что эти про- 
цессы вызывают биохими- 
ческие реакции в организ- 
ме, способствующие исце- 
лению. 

Я не могла не вспомнить 
этотинтереснейший случай. 

®—  Казинс сам вытащил себя 
— из болезни. Он вернулся к 
оте в газете, играл на 
а теннис, гольф, ска- 
ушади, крепко дер- 
руках кинокамеру. И 

ез 10 лет со дня 

олезни он случай- 


ЖИВЕМ ПО «ДЕТКЕ» 
Сейчас мне 47. Лет пять на- 


зад во время отпуска гостил у 


родителей в Тамбовской облас- 


ти. Отец дал мне почитать вест- 


ник, где была статья о Порфи- 
рии Корнеевиче Иванове. Мы 
стали вместе с ним обливаться 
водой из колодца, 

Вернувшись из отпуска, первое, 
что сделал — выписал вестник 
«Здоровый образ жизни» и на- 
чал многое применять на себе, 
ломая укоренившиеся привычки. 
Если раньше постоянно донима- 
ли простуды, ангины, которые 
«отзывались» на суставах и сер- 
дце, то за последние пять лет я 
ни разу не был на больничном. 

Отцу 74. Он инвалид войны и 
раньше, бывало, по полгода ле- 
жал в больницах, и дом был бук- 
вально завален лекарствами. Так 
вот за последние пять лет, с тех 
пор, как мы начали обливаться 
Холодной водой, он не выпил ни 
одной таблетки. 


о а 
Зимой он выходит на снег\ 


босиком. Голодает по 6 дней, 


| питается овощами, делает себе | 
|. соки. Как он говорит, жив толь- 


ко благодаря всем этим мерам. 
Книги по здоровью изучил 


| чуть ли не наизусть. Каждый ве! 
| стник ждет с нетерпением и го- 
ти стран. Медики доброже- | ворит, что литература — это, ко- 
й нечно, хорошо, но вестник всякий 
| раз приносит что-то новое, заря- 


ния серьезных заболеваний, | жает энергией, постоянно напоў 


ОНИ одобряли идею СОУЛ | ежедневно зарабатывать. 


миная о том, что здоровье надо 


Теперь у меня просьба. Мно- 


| го раз читал о пользе пивных 
| дрожжей. Мне достали дрожжи, 


я заливаю их водой, храню в хо- 
лодильнике и регулярно прини- 
маю. Но кто-то сказал, что вода 
должна сливаться каждый день, 
ив дрожжи наливаться свежая. 
Так ли это? И сколько времени 
дрожжи могут храниться в холо- 
дильнике? 

Адрес: 622034, Н. Тагил, ул. 
Газетная, д. 72/16, кв. 34. Дур- 
неву Николаю Алексеевичу. 


Домашний! доктор 


ПРО МЕДИЦИНСКИЕ БАНКИ 


Заинтересовалась вестником в 
прошлом году, когда прочитала 
статью про синий йод. В этом 
году подписалась на него, саги- 
тировав это сделать свою кол- 
легу и родственницу. А синий йод 
стали мы принимать всей семьей, 
после чего у меня прошли силь- 
ные и частые головные боли. 

х бы поделиться с чита- 

ка рецепто! 


{7 


поставить обыкновенную меди- 
цинскую банку минут на 5—7 
утром и вечером. 

Если фурункул уже в стадии 
созревания, то этаже процедура 
поможет отхождению гноя и 
тоже приведет к быстрому выз- 
доровлению. Банку нельзя ста- 
вить на область живота во избе- 
жание грыжи, а также на лицо, 
пальцы рук и ног. Эти места при 
покраснении нужно несколько 
раз смазать чесноком, Эта про- 
цедура, кстати, помогает и при вра- 
стании ногтя на ноге. 

. НинаЕЛОХИНА. 

Буденновск, 

Ставропольского края. 


О ДУРНОМ ЗАПАХЕ 
Прочитала статью о семи спо- 


уксуса и”ТОб`г воды — все рав 


ления фурункула на него надо 


ких узлов. = _ 
Адрес: 612896, Ки. 
обл., Верхнекамский р-н 
Чернореченск. Скоробогатых 
Фаине Александровне. | 


Клуб знакомств. 


Вдова 41/162/64 познако- 
мится с добрым одиноким гос- 
подином близкого возраста, ве- 
дущим ЗОЖ. ў 

Адрес: 660075, Красноярск, 
а/я 12778. 

жож ж 

Четыре года прошло с тех пор, 
как умерла моя жена, которую я 
очень любил. Хотелось бы вновь 
встретить спутницу жизни. Ма- 
териально я обеспечен. Пре- 
красные жилищные условия. 


/но. Здоров. Нет вредных при- 


—_ 
ложить свой рецепт. Взять 100 е взрослые и живут отдель- 


но какой — простой или кипя- 
ченой — смешать и этим раство- 
ром протирать ноги. Можно ме- 
нять количество воды или уксу- 
са в зависимости от запаха. 

Дальшетак. Я!беру 100 г воды, 
100 г уксуса и одеколон «Рус- 
ский лес» и все это смешиваю. 
Потом добавляю 2. капли духов 
«Красная Москва» или «Сереб- 
ристый ландыш» — кому что 
нравится. Наливаю эту смесь в 
пузырек из-под дезодоранта с 
роликом и протираю пахнущие 
места. Запах пропадает и иногда 
не возникает в течение целой 
недели. 

В. КОТЕЛЬНИКОВА. 
Белгород. 


РЕЦЕПТ ОТ 
ЛИМФОГРАНУЛЕМАТОЗА 
Прочитал в вестнике № 22 за 
1996 год в рубрике «Отзови- 
тесь» письмо Н.В.Родионова из 
Приморского края, в котором он 
просит народный рецепт от лим- 
фогранулематоза. Я знаю один 
прекрасный рецепт Клары До- 
рониной и предлагаю его вам. 
1 кг молоденьких отростков 
пихты с веточками обмыть под 
краном холодной водой и про- 
сушить на полотенце. 
0,5 кг корешков лесной ма- 
линь тоже промыть и высушить. 
Все это уложить в стеклян- 
ную или керамическую посуду 
слоями: слой растений — слой 
сахара или меда. На 1,5 кг сме- 
си требуется 1 кг сахара или 
0,5 кг хорошего меда. Затем 
добавить 200 граммов кипятка 
настоять сутки, потом протомить 
на водяной бане. Принимать: 
взрослым — по 1 столовой 
ложке 5 раз в день, детям — 


вычек. Рост 176 см. 

Прошу откликнуться женщи- 
ну от 40 до 50 лет, ведущую ЗОЖ, 
желающую разделить со мной 
оставшиеся годы. 

Адрес: 626100, Тобольск, 
ул. Первомайская, д. 14, кв. | 
2. Шишкину Николаю Петро- | 
вичу. . | 

* * * 

Желаю познакомиться с жен- . 
щиной до 60 лет, которая взяла р 
бы опекунство надо мной. Мне 
55. Инвалид 3-группы. Жильем 
обеспечен, но возможен пере- 
езд. 

Адрес: 433000, Ульяновс- ў 
кая обл., Инза, ул. Николае- Р 
ва, д. 2-а, кв. 3. Барсукову | 
Александру Васильевичу. м 


* * ж 


«ЗОЖ» выписываю со дня 
его выхода в свет. До этого 
читал «Советский спорт», где 
были выпуски «Здорового об- 
раза жизни». Несколько раз 
писал в «Клуб знакомств», но 
женщины, узнав, что я инвалид, 
прекращали со мной перепис- 
ку. Да, я инвалид, но я живой 
человек и устал от одиночества, 
ведь порой и поговорить не с 
кем. У меня нет ни образова- 
ния, ни богатства. 

Живу в деревне. Но зато все 
делаю сам. Рядом с домом лес. 
Летом — грибы, ягоды. Прямо 
за огородом — речка. Мне 3: 
Рост 170, вес 65 кг 

Кому надоело жить вг 
ских скворечниках и дь 
смогом, пишите. —_ 


Адре 


У нас случилась беда, Заболела 11- 
летняя дочь. Вот уже 2 года, как 
сахарный диабет — не ае 

Может жить без 
инсулина. Обращаюсь к травникам, цели. 
телям с просьбой поделиться Нетрадици- 
ОННЫМИ методами лечения этого заболе- 
вания. 

Адрес: 347430, Ростовская обл, За- 
ветинскии р-н, с. Заветное. ул. Ко- 
роткова. д. 3. Фроловой В. Ф. 

* ЕЗ х 

Прошу поделиться опытом лечения аде- 
номы простаты без оперативного вмеша- 
тельства. Мне 65 лет. 

Адрес: 185032, Петрозаводск, ул. 
Пионеров, д. 12, кв. 9. Игнатьеву А. И. 

ЕЗ х х 

Благодаря одной моей приятельнице я 
с этого года тоже стала подписчицей ве- 
стника «ЗОЖ». Но перейду сразу к делу. 
У меня есть сын. Ему 15 лет. Последние 
три года у него очаговое облысение, кото- 
рое переросло в абсолютное. У него были 
красивые густые волосы, брови. Однажды 
я увидела несколько залысинок и обрати- 
лась К дерматологу. Она посоветовала 
втирать в волосы настоянное на чесноке 
растительное масло, луковый сок. Втира- 
ли мыи соль, делали аппликации с касто- 


А ровым маслом и витамином А. Увы... 

т Когда сын лежал в больнице, лечащий 
Ы | врач сказала, что облысение — пока бе- 
* лое пятно в медицине. 


Я Может, кто-то)из читателей вестника 
сталкивался с этой проблемой? Ведь пар- 
ню всего 15 лет. Для него это настоящая 
трагедия. Он не пьет, не курит, неплохо 
учится, занимается спортом. 
Адрес: 662799, Хакасия, г. Саяно- 
горск, пос. Черемушки, д. 66, кв. 6. 
’ Злобовой Л.Ф. 


—— Нашу семью постигло горе. В 13 лет 
моя дочь заболела — шизофрения. Этим 
ей будет 15. Возили ее в Москву 
ьтацию к профессорам. Сейчас 
«итвбольнице на лекарствах. Врачи 
› болезнь неизлечима и пере- 
тву. В нашем роду — 
100 дядей, теть, детей, 


овичу, 


ххх 


б С сентября 1995 года стала увеличи- 

и железа: Мне 25, Вра- 
ИЛИ гормональные таблетки, Но 

может, есть какие-то народные средства? 
Оз такой; аутоиммунный тиреоидит, 


Хаситоксикоз. 


Адрес: 105264, Москва, 5-я Парко- 
вая, д. 39, корп. 2, кв. 38, Баландиной 


Татьяне. 
х ж ж 


Моей дочери скоро 9 лет, Она жизне- 
радостная, общительная и веселая девоч- 
ка, хорошо учится, Несколько лет мы на- 
блюдаемся у невропатолога. Врачи гово- 
рят, что унее неустойчивая нервная сис- 
тема, и потому любой стресс, нагрузка, ис- 
пуг вызывает нервные движения типа от- 
крывание рта, наморщивание лба, движе- 
НИЯ головой итак далее. Дочь пьет назна- 
ченные врачом микстуры натравах, при- 
нимает физиопроцедуры. Может, кто стал- 
кивался с подобной проблемой и готов 


нам что-то подсказать? 


Адрес: 308007, ул. Некрасова, д. 14, 


кв. 9. Парфиловой Ольге, 
ХХ. 


Может, кто знает, что это затравата- 
кая — канарва. Где она растет и что из 
себя представляет. Может, у нее есть дру- 


гое название? 


Адрес: 440029, Пенза, ул. Леонова. 


д. 37, кв. 211. Нефедовой Л. 
хкх 


У 4-летнего ребенка врожденная бли- 


зорукость. Есть ли народные средства, чобы 
ему помочь? 

Адрес: Московская обл. г. Орехо- 
во-Зуево. Главпочтамт. До востребо- 
вания. Предъявителю паспорта № 
683470. 

ххх 

Отзовитесь те, кому удалось народнь 

ми средствами вылечить очаговую скле- 
7 

Адрес: Саратов, ул. Чернышевско- 

го, д. 158, кв. 48. Каме 10 
Ж. 


Мне 67. Врачи поставили диагноз: кит 
стана левой почке. Есть ли способы вы= 


лечиться травами? Операцию делать не 


могу. 

Адрес: 430027, Мордовия, г. Са- 
ранск, пр. 50 лет Октября, д.2, кв. 60, 
Иванову Михаилу д 1 


Буду благодарна тому, кто вышлет 
мне траву коровяк ИЛИ царский скипер. 
Стоимость и'расходы по пересылке 


оплачу. 
Адрес: 618426, Березники, Перис" 
кой обл. ул. Мира, д. 52, кв. 128. Мед- 


ведевой Татьяне Васильевне, 


‚ Нижне- 
2. кв. 38, 


«А еще жи 
ствовать», — гово 


Александр П 
стыню Гоби, Та г 


зора, глядя на замо 
кованиям Дмитрия 
заметок». 


Путешествуя ғ 
О РИО-ДЕ-ЖАНЕЙРО 


знь хороша от того, что можно путеше- 
рил знаменитый путешественник 


льский, пересекший не только пу- 
Е и открывш 
ей домашней лошади. 


тешествиями обстоит туго 
телю остается лишь «прил 


ий миру прародительницу 
Однако сегодня дело с пу- 
‚ и бедному нашему чита- 
ипать» к экрану телеви- 


рскую экзотику и внемля вор- 
Крылова, ведущего «Непутевых 


Наш герой, Георгий Фе 
дорович Гончаров вным- 
давно выбрал для себя иной путь. Он ретт 
своем велосипеде, именуемом «Белый лебедь», 


Е сегодня вы можете ознакомиться с его непутевыми 
аметками, которые он представил нам, возвратясь 


из вовсе не дальних стран. 


ВеликийкомбинаторОстапБендер 
мечталоРио-де-Жанейро взахолус- 
тном Арбатове ,то бишь Ардатове 
российскойглубинки. УИльфаи Пет- 
рова Ардатов стал Арбатовым, каку 
Б. Полевого Маресьев Мересьевым. 
Смотримнакарту—ба!Ардатовых 
даже два! В Нижегородской области 
ив Мордовии близ Чувашии. Такв 
каком же мечтать будем? 

А, мечтатьтак мечтать. Для боль- 
шой мечтыи двухАрдатовыхне мно- 
го. Вотяи проложил свой майский 
маршрутк Волгечерез эти города 
да древние Касимов, Лукоянов... Для 
меня эта поездка стала первой пос- 
ле сращивания костей, переломан- 
ныхв прошлогодней «Югославской 
трагедии». Кстати, закованного в 
гипс меня оттуда вызволяла наша 
родная спортивная газета. Такчто 
поездка должна быть оздоровитель- 
ной, адаптационной идаже лечебной: 
В вестнике «ЗОЖ» №6 1995 годая 
писал о попытках вылечить щито- 
видкулечебным голоданием: Наоп- 
ределенном этапе попытки при- 
шлось оставить, таккаккачество ок- 
ружающей средыужетаково, что го- 
лодание более 11—12 дней стано- 
вится бессмысленным, нельзя быть 
чище окружающей среды. Потреб- 
ны же сроки хотя бы в два раза 
большие. Даи вообще, когда меди» 
цина борется за свое выживание, 
лучше оо своей этой личной пробле- 
мой не соваться, опасно! А велоси- 
педів длительной поездке отлично 
справляется со шлаками и ядами в 
организме, так кактребуемое коли- 
чество энергии никаким питанием 
не обеспечить. 

Пошлогодняя майская поездка 
нашептывала: «Шершеля фам» — 
тяжелая плотная одежда была не- 
удобна для ездыв жару, а голышом 
обгорал на солнце. Собственно, не 
женщинамне была нужна, ачулки от 
женшины, даинечулки,а остатки от 
них, обгоревшие ноги защитить от: 
солнца. В этом году учел ошибки 


«ЗОЖ» № 9 (94), 


прошлого года, подобрал легкие и 
светлые, ближе кОстаповским 


сам, брюки‚Нопервомайскаятеплынь 


цу. Благо, жирный крем имелсяв до- 
статке 


Когда-то спортивные врачи ве- 


них поездках большое количество 
таблеток, но не случалось повода 
проглотитьхоть однуизних. Сердце 
и безтаблеток работает в велоси 
педной поездке, какчасы. По-види- 
мому, сказывается благоприятный 
ритмическийхарактер нагрузки. Да 
инагрузка эта по своей природене 
запредельная, не велогонка ведь. Не 
последнюю рольиграети природа, 
являющаяся целительным фоном 


кого, так прекрасно описавшего ее. 
РечкиПра, Гусь, с«хрустальными» И 
«железными» поселениями на ней, 
с молоком «ее рыжих коров». Это 
жеиЕсенинские места. 

Кстати, о молоке, Впервые дни 
пути организм перестраивается на 
новый режим, требуется много ви- 
таминов, лучше растительного про- 
исхождения, оттаблетокпроку мало, 
авесна поздняя, подножный корм 
только коровы находят. К счастью, 
я могу питаться молоком. 

Удалось найти и растительную 
пищу. Когда-то великий велосипе- 
дист Дубченко обратил мое вни- 

мание на красивую траву тысяче- 
листник — помогает при всячес- 
кихотравлениях. В ней своеобраз- 
ный смолисто-сосновый привкус, 
видно, богаттьсячелистник дубиль- 


(Окончание 
на 16-й стр.) 


В МЕЧТЕ 


(Окончание. Начало 
на 15-й стр.) 


ными веществами. Был случай, ког- 
да довелосьиспользоватьтьсячели- 


тысячелистник заменит мне отсут- 
ствующие покаовошии фрукты. Лю- 
бопытно, что у молодых побегов 
несмолистый привкус, ааскорбино- 
вый. Это даже лучше. 
Забот в путешествии хватает. 
Маршрут на этот раз я проложил 
между пройденными ранее Нижего- 
родской и Рязанской трассами, ста- 
раюсь держаться биссектрисы это- 
го сектора. Дороги, правда, район- 
ные, приходится петлять, повторять 
уже пройденные участки. Но в свет- 
лыхМуромскихлесах это не огорча- 
ет. 
Путник всегда баловень везения. 
Воти сейчас будто кто-то позабо- 
тился о попутной моторке напере- 
праве через Оку, аотхолодного ноч- 
легав поле избавляют сторожа рай- 
онных автобаз, принимая в помощ- 
ники кэлектропечке на жесткую ле- 
жанку. Оказалось, чтодо мечтыо Рио- 
де Жанейро два дня пути от Моск- 
вы. Вутренних лучах солнца натре- 
тий денья вкатился в первый на 
своем пути Ардатов. Вполне можно 
утверждать что он вполне Беңдеров- 
Ский. ек 
ивте времена, даи машины все 
больше иностранных марок. Коло- 


шилиипригрели. 

Вотчемнеистощима русская зем- 
ля, такэто добрымилюдьми. Каза- 
лось бы, внаше суматошное время 
разбойного рынка, когдатолькопрой- 
дохам и вольготно жить на Руси, не- 
искоренимы доброта и искренность. 
Может, ивыживем благодаря щед- 
рости русской души: Повсеместно 
сев, бескрайние поля (а какимиже 
им быть при столь низкой урожайно- 
сти), требующие огромного количе- 
стватракторов и горючего. Аинвен- 
тарьизношен: Воти снуюттуда-сюда 
ремонтники сприцепным сварочным 
агрегатом. 


Пятый день пути. И снова Арда- 
тов. Второй, мордовский, усамой чу- 
вашской границы. На картах нари- 
сован крупно, но без дорог. Едвали 
Бендеровский. Прочим, кто знает, 
связи с Сызранью были всегда, а 
теперь прекрасный выход в Чувашию 
на Алатырь, на Ульяновскую трассу. 
Мечтать о Рио-де-Жанейро можно и 
здесь. 

Яжетеперь мечтаю об Ульяновс- 
ке. Попутный ветер позволил въе- 
хать в Ульяновск засветло, отмотав 
задень 249 километров, Ивстретил 
он меня сплошь красными флагами. 
Традиция, говорят, такая, родина 
Ленина ведь. Ноутром у Обелиска 
при репетиции армейской пантоми- 
мы «Минута молчания» был здесьи 
Российский флаг. 


застал его готовящимся к новому 

Е м 
посвятить его Возрождающейся 
России: 


Мне же осталось еще разок пе- 
респать в гостинице «Соломис» и, 
‘добравшись до Саратова по Лево- 
бережью Волги мимо АЭС в Балако- 
ве, вернуться в Москву поездом. 
Короткий весенний отпускокончен, 


_ Наш. н 
Наш адрес: 101913, 


аказ № 2407, 


М 


Все весною зацвело, 
Стало ярче и моложе, 
Пробивается тепло, 

С перебоями, но все 


же.. 


Ты, весна, светлым- 


светла, 
Изменила всю округу, 
Ты подкинь-ка нам 
тепла 
В отношении друг к 


другу. 


запрет, 
Чтоб исчезли злые 


Наложи на брань 


рожи, 


В нас улыбчивости нет, 
Как в Америке, но все 
Е ЖеРя 
Если мобилизовать 
Трудовую нашу массу, 
По улыбкам перегнать 
Будет легче, чем по 
А мясу. 
Может быть, мечты мои 
Примитивны или зыбки; 
Но когда — пора любви, 
И готовы соловьи 
Петь свои «тю-вьи, 
тю-вьи» — 
Как же можно без 
улыбки?.. 
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Приглашает «Гармония» 


Энергодарский клуб «Гармония» совместно с 03- 
доровительным клубом «Оптимист» (г. Житомир) 
проводит оздоровительный семинар «Будь с нами» 
с 8 по 17 августа с. г., который пройдет в одном из 
живописных уголков Крыма, 

В программе; утренняя зарядка, дыхательная гим- 
настика, плавание, сон под открытым звездным не- 
бом, разгрузочная вегетарианская диета, песни у 
костра. 

А также лекции о питании, культуре общения, о 
| материнстве и детстве, об изотерической астроло- 
гии. 

Участники семинара пройдут практические заня- 
тия по виброгимнастике, медитативному бегу, гим- 


настике Цигун и Ниши, психологическому тренин- 
гу 


Кто хочет принять участие в семинаре, пишите по 
адресу: 332608, Энергодар, Запорожская АЭС, руко- 
водителю клуба «Гармония» Бензионович Наталье 
Ильиничне. 

Просьба вложить в письмо конверт с обратным 
адресом. 


И Лига ходьбы «Женьшень» 
Лига ходьбы «Женьшень» приглашает желающих к участию в 
фестивале ходьбы в городе Хигасимацуяма (Япония). Срок пу- 
тешествия с 30 октября по 9 ноября. С 1 по 3 ноября меропри- 
ятия ходьбы. Дистанции по выбору — 10, 20, Зби 50 км. 
ноября экскурсии по Токио и Иокогаме (Токийская телевизи- 
онная башня, музей восковых фигур, Центр Токио «Гиндза», кас- 
кад фонтанов императорского дворца, рыбный рынок магази- 
ны электронного центра «Акихабара», в Йокогаме — океанариум 
дельфинарий, аттракционы, водный комплекс «Илд-Блу» и так 


ее). 
Стоимость 2 миллиона 280 тысяч в рублях р 
сток — Ниигата — Владивосток, НЫ тех{самолән ладда 
портов) плюс 84 327 японских йен (730 долларов США) 
я приобретения авиабилетов в Японию 2100000 рублей 
ДОЛЖНЫ быть переведены на расч. счет Детского клуба не по- 
еткой: 
ле одон в Японии, теала АТИ ОВО Фест 
еквизиты: Владивостокский де Й 
раза жизни», расч. счет 0067001 28 С Даль каб «Здор торо а6- 
стока корр. счет 7001604, МФО 040507704, ИН ЗВОН: 
\рес: 690091 г. Владивосток, ул: Пограничная, 124 : 
а вадве. 
грации г. : (4232) 264-705, 267-304, для Китаева 
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Каждый сам себе врач 


ма «друзья, 1-е полугодие 1997 года подходит к кон- 
стартовали подвести некоторые итоги. Если в январе мы 
АН ИНОЙ армией в 92 с небольшим тысячи под- 
веки ов 2н июню пришли уже в составе 107 тысяч чело- 
С «ож © нования предполагать, что рост рядов читате- 
райбей т новом полугодии увеличится еще. Об этом по 
О а говорят те неполные данные о подписке, ко- 
НИ меем на сегодняшней день. Заметно выросло 
ое ВИС ИКОЕ в Башкортостане — с 5700 человек до 
ЕЯ чем по 1000 подписчиков прибавилось в Став- 
о и Краснодарском краях. Более 2-х тысяч ~ та- 
КОВ репление в Приморье: То есть по всем регионам, 

оторым мы получили, хотя еще и не окончательные, све“ 
дения, мы идем с превышением по отношению к началу 
года. Отсюда — спасибо всем читателям 

Это ваша победа! : 

Ну, а что касается нас, то мы продолжаем стоять на очень 
простых и понятных позициях, предполагая публиковать 
то, что может представлять интерес в плане расширения 
кругозора и чем каждый человек может воспользоваться 
самостоятельно. Мы разделяем позицию Герберта Шел- 
тона — одного из столпов Натуральной Гигиены, который 
утверждал, что после 40 каждый должен стать сам себе 
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ПАРИЖ. КРАСОВСКИЙ. 


П] ў у СА 77 
] И | е Ач у 
ЈА 199: -ГО # 


Вряд ли многие читатели узнали на обложке ве 
стника человека на Фотографии. В ту пору, когда 
эта фотография была сделана, вестник «ЗОЖ» как 
издание ходил в совсем. коротеньких штанишках 
насчитывая в рядах подписчиков каких-нибудь 15- 
20 тысяч человек. 

Георгий Антонович Красовский, человек русский 
по происхождению, проживающий где-то лет с пяти 
во Франции, но и не ее гражданин — он обладает 
так называемым «нансеновским паспортом», кото- 
рый позволяет ему оставаться лицом оез граждан- 
ства, но проживать во Франции и пользоваться все- 
ми правами, которыми наделены жители этой стра- 
ны. 
Я познакомился с Георгием Антоновичем в 1993 

году, когда он совершил достаточно громкий про- 
бег по маршруту от берегов Атлантики до Урала, 
что составило более 8 000 километров. Не помню 
уже точно, но, по-моему, велопробег был предпри- 
нят с целью отметить провозглашенный Советом 
Европы Европейский год пожилых людей и соли- 
дарности между поколениями. В ту пору Георгию 
Антоновичу было 77 лет. Удивительно подвижный 
и энергичный, с моложавым лицом, преисполнен- 
ный оптимизма и юмора, он с величайшим трудом 
подходил под определение «пожилой» и блестяще 
олицетворял связь между поколениями, ибо на рав- 
ных общался с людьми моложе его на целые деся- 
тилетия. 

В этом году я вновь повидался с Георгием Анто- 
новичем, будучи по заданию редакции газеты «Со- 
ветский спорт» в Париже на чемпионате Франции 
по теннису. Мы созвонились и однажды вечером 

; встретились в уютном кафе на улице генерала Лек- 
лера. С трудом поверил глазам. Похоже, время от- 
казалось трудиться над лицом и телом Красовско- 
го. Он совершенно не изменился. Все та же энер- 
гия, быстрая походка, блеск глаз, живой ум. Мы про- 
говорили часа два. Конечно же, о вегетарианстве, 
° которое Георгий Антонович исповедует с юных лет, 
06. Враршании к Натуральной Гигиене... 
| Сейчас, перелистывая блокнот с записями разго- 


Администрация «ЗОЖ». 


(Продолжение на 2-й стр.) 
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вора, я нахожу забавные от- 
веты на некоторые свои 
Вы, 

= Вы делает 
зарядку? саудром 

Никогда в жизни. Я не 
создан для воздействия на 
самого себя, хотя по нату- 
ре тоист: 

— Но вы Е 
болели? “28а риСУдв 

— В принципе. случалось, 
но я не лечусь и не обра- 
щаюсь к врачам. Принципи- 
ально не принимаю хими- 
ческих лекарств. Я считаю, 
ЧТО, «все проходит». 

= Смотрите, сколь на- 
пряженной стала жизнь. 
Вы не страдаете от 
стрессов? 

— Нет, я их не испытываю. 

— Каким образом? 

— Ая их просто не со- 
здаю. Я довольствуюсь тем, 
что имею. Я никому не за- 
видую, я не хочу большего, 
а для общения я ищу лю- 
дей, среди которых йспы- 
тываю комфорт. 

— А скажем, такие 
страхи, как возможность 
потерять работу, измена 
жены — вы же, как я по- 
нимаю, полжизни прове- 
ли в седле велосипеда? 

Красовский кладет свою 
руку на мою и заразитель- 
но смеется: 

— Эти мысли, конечно, 
мо беспокоить, ноя со- 
Ая себя философию 
антибеспокойства. Я, ко- 
нечно, мог потерять работу, 
но я говорил при этом: 
«Что ж, хорошо. В конце 
концов эта работа мне дав- 
но надоела, и я смогу най- 
ти себе лучшую». Если 
жена начнет меня обманы- 
вать, значит, любовь ушла, и 
так мне и надо. А потом вы 
знаете такого писателя и 
драматурга Сашу Гитри. А 
говорил: «Оставленная же ; 
щина страдает. Оставлен 
ный мужчина свободен»... 
Нет, нет, он не так говорил... 
Как же он говорил... Й 
`Уже перед самым отъез 
еоргий Антонович 
т мне листочек со 
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ка, но загадка, над кото- 
рой у меня нет ни малей- 
шего желания ломать 
себе голову». 
«Достоевский ошибся: 
не красота, а юмор спа- 


сут мир». 
«Главное — ничего не 
драматизировать. Не 


делать из мухи слона. 
Лучше слонов обращать 
в мух». 

В конце свода афориз- 
мов была приписочка: 
«Брошенная женщина — 
несчастная женщина. Бро- 
шенный мужчина — сво- 
бодный человек». 

Но давайте вернемя к 
кафе на улице генерала 
Леклера. 

— Вы вегетарианец, вы 
не делаете зарядку, вы 
не лечитесь, вы не испы- 
тываете стресса. Но при 
чем здесь в таком слу- 
чае велосипед? 

— Я однажды обнаружил, 
что велосипед может стать 
как бы катализатором в об- 
ществе людей, 

— И сколько же путе- 
шествий вы совершили? 

— Ну, где-то 12—13. 

— Самое-самое из них. 

— Все были практически 
самые-самые. Может быть, 
особо выдающимся стал 
организованный мной Тур 
де Франс для пенсионе- 
ров. то было в 1984 году, 
в год моего 70-летия. И это, 
кстати, был самый длинный 
Тур де Франс в истории. 
Мы прошли по тому же 
маршруту, что и професси- 
оналы. На следующий день 
после финиша в Париже 
нас принял президент 
Франции Франсуа Митте- 
ран. Я пытался объяснить, 
почему мы предприняли 
этот пробег, но мне пока- 
залось, что он меня не 
очень хорошо понял. 

— Вы сказали «нас». 
Вы были не один? 

— Да, я собрал 12 чело- 
век. Среди них была и по- 
жилая 73-летняя женщина 
Мари Дэфер, что, кстати, 
означает «железная». 
Представьте, она. не тре- 
бовала к себе абсолютно 
никакого снисхождения. 

— Она жива по сей 
день? 

— Трудно сказать. Я вре- 
мя от времени переписы- 
вался с ней. Года два на- 
‘зад она была жива точно, 

На Париж спускалась 
ночь. Мы сидели в кафе, 
битком набитом людьми, 
Мы разговаривали о раз- 
ом и я не переставал 
ивляться жизнелюбию и 
широте интересов Красов= 

о издает крохот- 


ный журналь- 
чик «Новый гу- 
манизм», кото- 
рый имеет 
где-то 300— 
350 подписчи- 
ков, и страшно 
гордится этой 
работой, хотя 
оплачивает 
издание из 
своей скром- 
ной пенсии. 
Он без конца 
на каких-то 
выставках, 
симпозиумах, 
весь в делах. Ия думаю, что 
вот эта целеустремлен- 
ность жить интересно вку- 
пе с вегетарианством — 
один из главных источни- 
ков здоровья и долголетия 
Георгия Антоновича. Сидя 
в кафе, я рассказал ему о 
делах в нашем вестнике — 
Красовский, кстати, всегда 
живо интересовался «ЗОЖ» 
— И спросил, не найдется 
ли у него какого-нибудь 
для меня материала. Он на 
минуту задумался и вос- 


И 

— Ну как же! Конечно, 
найдется. В 67-м номере за 
июнь 1997 года я опубли- 
ковал замечательный мате- 
риал о женщине-сыроеде, 

— Она последователь- 
ница Атерова? 

— Увы, я не знаю Атеро- 
ва. Госпожа Даниэль Силь- 
вестро однажды просто 
ознакомилась с трудами 
профессора Пьера Марши- 
со и увлеклась его идея- 
ми. Она провела у него со- 
ответствующий курс и ре- 
шила испытать прелести 
сыроедения на себе, В ито- 
ге сыроедами стала вся се- 
мья — муж, дети. Сейчас 
Даниэль 43, и она уже 22 
года питается пищей, кото- 
рая не знает ни тепловой, 
ни какой-либо иной обра- 
ботки. 

В итоге я получил от Ге- 
оргия Антоновича матери- 
ал, который предлагаю 
ниже нашим читателям. 


Свидетельство, 
заставляющее 


задуматься 

Это свидетельство госпожи 
Даниэль Сильвестро, молодой 
женщины, которую я лично знаю 
и чьи душевные качества, жи- 
вой и независимый ум беско- 
нечно ценю. Добавлю, что она 
представляет собой пример че- 
ловека, переполненного энерги- 
ей, как в физическом, так и в ин- 
теллектуальном плане, Почему я 
говорю о ней? А потому, что 


_ вот уже более двадцати лет Дани 
проводит. нео! 


ычный экспери- 


Даниэль СИЛЬВЕСТРО. 


мент: она питается только сы- 
рыми продуктами. Ее пища со- 
стоит в основном из свежих или 
сухих фруктов, но также и из 
овощей, проросшего зерна, сы- 
рых яиц, свежего сыра (в очень 
небольшом количестве) и, вре- 
мя от времени, даров моря. 

Никогда ничего вареного, 
жареного или кипяченого, сло- 
вом, всего того, что испытало 
на себе действие огня. Только 
продукты в «естественном» со- 
стоянии (и по возможности 
«биологические»). Даже без 
хлеба (потому что он готовится 
в печи!). И, конечно же, никогда 
никакого мяса или рыбы. А так- 
же никаких лекарств, даже го- 
меопатических. Да и зачем, по- 
скольку: Дани никогда не боле- 
ет. Что же касается напитков, то. 
все очень просто: ничего, кроме 
воды! 

Н,О! Все другие напитки (а 
их список мог бы быть чрезвы- 
чайно длинным) исключены. И 
все соблюдается с непоколеби- 
мой строгостью, никогда ни ма- 
лейшего отступления (что дей- 
ствительно могло бы исказить 
данные и результаты опыта). Но 
самым сильным и самым убеди- 
тельным аргументом Дани в 
пользу сырого на 100% пита- 
ния является, безусловно, ее сын 
Жюльен, которому девять лет. 
Она кормила его грудью в те- 
чение трех лет (что уже редкое 
достижение в наши времена), и 
с тех пор он ест в точности то 
же, что и его мать. А ведь 
Жюльен чудесный мальчик, пол- 
ный энергии, веселый, преуспе- 
вающий в школе: всегда среди 
первых учеников и, как и его мать, 
никогда не болеющий! Если бы 
У него были какие-то отклоне- 
ния, это было бы заметно, 

Недавно Дани приезжала в 
Париж, ия воспользовался этим, 
чтобы взять у нее интервью. В 
ответ на мой вопрос; «Что по- 
буждает вас следовать такому 
режиму?» она возмутилась: 
«Какому режиму? Как вы може. 
те называть «режимом» то, что 
на самом деле является харак- 
терной и не испорченной че 


(Оконч 


когда и как дышать 


Гипоксический этап 


Читатель может быть 
мер мы 


ТДИ-1. 
стник всегда уделял бол 
публиковали обши 
ельниковой, по е Й 
ком дыхании. Беда состоит р ссказывали о йоговс- 
НЫ к этим публикациям серьезно, оао 
— автоматический про щий 
от человека. На самом делает не" а ОЧЬ са 
совсем не так. Перефразируя известное изречение 
можно сказать, что «мы то, как мы дышим», или по: 
другому: «покажите, как вы дышите, ия скажу здо- 
ровы вы или нет», покажите, как вы дышите, и я оп- 
ределю, как долго вы проживете. ? 
то вовсе не пустые слова. Это ист 
более любопытна, что сегодня она т 
ся нам с другой стороны, ломая прежние представ- 
ления о процессе дыхания. Мы не собираемся рек- 
ламировать тренажер ТДИ-1, с помощью которого вы 
легко освоите лечебное дыхание. Это не реклама. Это 
предложение тем, кто имеет возможность улучшить 
свое здоровье, избавиться от целого ряда болезней. 
За тот короткий срок, который прошел со дня первых 
публикаций, многие люди рассказывают о столь чу- 
десных превращениях, произошедших с ними в ре- 
зультате дыхания на тренажере ТДИ-1, что в это не- 
легко даже поверить. 

Кстати, о тренажере. Внимание! Многие люди при- 
слали (это наша вина) переводы, не указав имя по- 
лучателя — Фролова Владимира Федоровича. Эти пе- 
реводы осели на почте. В ближайшее время прислан- 
ные вами деньги будут перечислены на счет вестни- 
ка и уже затем переданы организации, ведающей 
рассылкой тренажеров. Таким образом, неудачни- 
кам, которые поспешили прислать переводы, придет- 


ся немного потерпеть. Но тренажеры получат все. 


Не пытайтесь сравнивать 
эндогенное дыхание с дру- 
гими методами и система- 
ми. Постарайтесь понять его 
внешние и внутренние ме- 
ханизмы. Тогда вы поймете 
и объективно оцените все 
виды других дыханий и воз- 
можности питания, фарма- 
цевтических препаратов, а 
также других оздоровитель- 
ных средств. Если вы пой- 
мете, как дышать, и что же 
происходит при этом в орга- 
низме, вы станете настоя- 
щим хозяином своего здо- 
ровья, способным осознан- 
но им управлять. 

Когда меня спрашивают, с 
какого возраста лучше ды- 
шать, я отвечаю — чем рань- 
ше, тем лучше. Но реально 
с 7 — 8 лет, так как в этом 
возрасте ребенок способен 
к самостоятельной работе. 
В то же время нужно иметь 
в виду, что к этому времени 
ребенок преодолевает по 
` крайней мере два опасных 
ериода жизни: внутриут- 
 робный ис 2 до 5 лет. Пер- 
_ вый период отличается вы- 

сокой вероятностью различ- 


нарушений в организме 
всего в головном 


риод, как будет показано 
далее, является первым пи- 
ком раковых заболеваний 
человека. Но будущая мать 
может резко снизить риск 
нарушений в! здоровье ре- 
бенка и его заболеваний, 
если своевременно освоит 
эндогенное дыхание. Ее ре- 
бенок при всех условиях бу- 
дет иметь значительно мень- 
ше нарушений в организме, 
чем у матери с обычным 
дыханием. 

Третий опасный период 
жизни ребенка и одновре- 
менно второй пик раковых 
заболеваний человека на- 
ступает в 11 — 15 лет. Это 
обусловлено снижением им- 
мунитета во время полово- 
го созревания. Хорошо бы, 
чтобы к этому периоду ре- 
бенок стал «эндогенником». 
Тогда у него и родителей 
проблем со здоровьем рез- 
ко поубавится. 

И всем остальным, неза- 
висимо от возраста, я реко- 
мендую, не откладывая на 
будущее, приступить к осво- 
ению дыхания, поскольку 
самые опасные для здоро- 
вья периоды жизни у каж- 
дого еще впереди. 

Что же касается существу- 


ющей практики, то на сегод- 
няшний день наше дыхание 
осваивают разные люди в 
возрасте от 7 до 90 лет. Не 
вижу причин, препятствую- 
щих расширению этого ин- 
тервала в обе стороны. 
Когда дышать? Когда есть 
время. Не рекомендую ды- 
шать только после еды и в 
период между 15 и 16 часа- 
ми, когда в организме пада- 
ет концентрация глюкозы. 

Заниматься всегда нужно 
«пустым», тоесть не ранее 4 
— 5 часов после приема 
пищи. Наиболее благопри- 
ятное время: утром, 12—13 
часов, 18 — 19 часов, Среди 
моих знакомых есть люди, 
которые поздно возвраща- 
ются с работы и дышат 
практически перед сном. 
Есть люди, которые страда- 
ют бессонницей. Проснув- 
шись ночью, они не знают 
куда себя девать. Самое 
лучшее — отправляйтесь на 
кухню и подышите вдоволь. 
А затем снова в постель. 
Таким образом вы не толь- 
ко улучшите здоровье, но и 
избавитесь от бессонницы. 
Есть люди, которые приходят 
с работы, усаживаются уте- 
левизора и дышат, пока 
смотрят передачи. Это тоже 
полезно, особенно если 
имеется положительная’ди- 
намика. Я же сторонник рег- 
ламента при дыхании. Ког- 
да четко фиксируется вре- 
мя дыхательного акта и ког- 
да следующее занятие на- 
чинается с учетом достиг- 
нутого уровня. 

Люди физического труда, 
возвращаясь домой, садятся 
за тренажер, чтобы снять ус- 
талость или, например, боль 
в пояснице, в ногах. Нуатем, 
кто сидит целый день у 
компьютера, за рулем авто- 
мобиля или штурвалом са- 
молета, у кого нервная, на- 
пряженная работа, стрессы, 
кто целый день дышит гряз- 
ным воздухом — этим людям 
наше дыхание жизненно не- 
обходимо, так как еще не 
придумано средств, чтобы 
так эффективно восстанав- 
ливать здоровье. 

Когда я освоил эндогенное 
дыхание, то постепенно, ме- 
тодом проб и ошибок, при- 
шелквыводу, что самое луч- 
шее время занятий утром, 
после сна. Во-первых, в это 
время меньше сбоев в рас- 
порядке ДНЯ. Во-вторых, у 
вас целый день хорошее на- 
строение оттого, что сдела- 


но важное дело, которое мож- 
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но не делать вечером, В тре 
тьих, у вас прекрасное само- 
чувствие, уверенность в себе 
и деловое спокойствие. 

Как дышать? Наступило 
время познакомиться с тех- 
никой дыхания. Информа- 
ция об этом в инструкции на. 
тренажер, как показывает 
опыт, для многих оказывает- 
ся недостаточной. Кроме 
того, появилась необходи- 
мость уточнения техники 
дыхания. 

Между тем, чтобы обучить, 
технике дыхания с предва- 
рительной демонстрацией 
озвученного варианта, тре- 
буется пять — десять минут. 
Поэтому вводится искусст- 
венный прием, когда дыха- 
ние вы можете воспроизве- 
сти и понять через звуковую 
имитацию без тренажера. 

Дыхание диафрагмаль- 
ное. Дышать нужно за счет 
движения диафрагмы. Воз- 
дух должен вдыхаться в ниж- 
нюю часть легких — в «жи- 
вот», за счет отведения впе- 
ред стенки живота (диаф- 
рагмы). Люди, желающие 
выглядеть стройными, обыч- 
но надувают грудь и подтя- 
гивают живот. Это очень не 
физиологичная поза. Нам 
больше подходит поза Вол- 
ка из мультсериала «Ну, по- 
годи!» — живот немного на- 
дуги свободно висит, грудь 
и плечи расслаблены. По- 
тренируйтесь в этом дыха- 
нии. На счет 1 —2 набирай- 
те воздух в живот — вдох, 
на счет 3 — 4 — 5 выдавли- 
вайте воздух, поджимая жи- 
вот — ВЫДОХ. 

В чем особенность эле- 
ментов дыхательного акта? 
Вдох производится быстро, 
за 1 — 2 приема с мощным 
движением вперед стенки 
живота. Выдох осуществля- 
ется сразу же и мягко, ма- 
лыми порциями, экономя 
воздух. Каждый микровыдох 
продолжается около секун- 
ды, а паузы между микровы- 
дохами 1 — 2 сек. В период 
паузы контролируется рас- 
слабление живота. После- 
дний микровыдох является 
продолжительным. Он со- | 

провождается мощным под- 

жатием живота, чтобы выда- 

вить оставшийся воздух и 
промассировать органы 
брюшной полости. Очеред- 

ной вдох начинается факти- м 
чески без паузы. 

Атеперь подготовьтелре- 
нажер (залейте в среднюю | 

емкость 2 столовых ложки | 
чистой воды и соберите на- | 
ружную емкость из основа- 
ния и одного кольца, объе- 
мом 0,9 л) и начинайте ос- 
ваивать дыхание. 


(Окончание на 15-й 


В 9-м (94-м) номере вестника «ЗОЖ» мы начали 


публ 


иковать одну из книжечек Алексея Суворина, ко- 


торая называется “Оздоровление голодом и пищей". 


Напомним, 
алистов по 
етической 


Что книжечку эту мы получили от специ- 
голоданию из отделения разгрузочно-ди- 
терапии при поликлинике №1 города Ро- 


стова-на-Дону (ул. Сержантова. д.3, каб.16, тел.: 54- 


27-26). Наши читатели, 


жаждущие приобщиться к 


этому поистине уникальному методу — голоданию, 


полагаем, 


могут обратиться по указанному адресу, 


получить нужные консультации‘ или лечение. 
Голодание – это великий способ терапии, это пол- 
ное очищение организма, избавление его от многих 
недугов. Но, конечно же, самостоятельно освоить его 
нелегко, поэтому для начала лучше было бы пройти 
курс под наблюдением врачей. 
А теперь читайте продолжение книги Алексея Су- 


ворина. 


В это голодание я увидел, 
что продолжительное и пол- 
ное голодание есть дей- 
ствительно определенный 
процесс, с определенными 
фазами, которые идут одна 
за другой в определенном 
порядке. В процессе этом 
по прошествии первых 30- 
ти дней, в середине пятой 
недели неизменно появля- 
ются концентрические на 
белом до того языке жел- 
тые пятна, затем бурые, и 
еще через: 5-9 дней язык 
очищается совершенно, де- 
лаясь весь красным, и явля- 
ется «неукротимый» аппе- 
тит. Процесс закончен. Об- 
щие длительные признаки 
того, что начавшийся про- 
цесс глубокого. очищения 
организма еще идет и не 
кончился, — обложной язык 
и отсутствие аппетита. Пос- 
ледний признак особенно 
странен при том, что чело- 
век не ест 20-25-30 дней, но 
тем более говорящий! 

Другое совершенно но- 
вое для современной физи- 
ологии и медицины, что я 
заметил в первое голода- 
ние, это роль языка как вы- 
хода для ассенизации орга- 

низма «снизу вверх», когда 
5 изм, не получая пищи 
желудок, конечно, все 
олжает питаться из 


температуры, на работу сер- 
дца, легких, кровообращения 
не меньше 1600 калорий 
тепловой энергии, то есть 2/ 
З от обычных 2500 калорий, 
необходимых в день для че- 
ловека, питающегося нор- 
мально и работающего без 
напряжения. 

Вот что убедило меня в 
этой роли языка во время 
голодания. 

Начало 30-х дней поста 
совпало для меня с време- 
нем болышой нервной рабо- 
ты, которую приходилось ве- 
сти среди напряженных 
прений. Я провел ее до кон- 
ца, но в это время должен 
был пить много горячей 
воды с вином и сахаром 
для возбуждения нервови, 
так как сахар — питатель- 
ный продукт, я боялся, что 
это нарушит ход процесса 
голодания, — именно про- 
должит его. Хотя кончалась 
уже пятая неделя моего го- 
лодания, но есть я не мог. 
Язык был белый, к середи- 
не желтый с бурым пятном 
в центре, ближе к корню 
языка. Все во рту; через ко- 
торый уже пять недель шли 
отбросы внутреннего пере- 
гара вещества, пахло разло- 
жением и гниением; слюна 
была клейкая и зловонная. 
Есть таким ртом было не- 
возможно: всякая мысль о 
питании была противна, 
Врачи уговаривали есть, я 
отказывался. Ночь на 39-й 
день была особенно тяже- 
ла Сороковой день был 
а между тем я чув- 


ную», от внутреннего пере- 
гара вещества, а темпера- 
тура все время была ров- 
ная — 36,5 град.). Лихорад- 
ка эта мне говорила, что 
процесс и впрямь затянул- 
ся, еще идет, и до конца его 
может быть еще, пожалуй, 
долго. 

Утром доктор отделения 
особенно настойчиво и се- 
рьезно убеждал меня 
«есть». 

— У вас в пробе крови на- 
шли «ацетон», 

— Что это означает? 

— Что началось разложе- 
ние крови. Сестра, — обра- 
тился доктор к сиделке,— 
приготовьте больному чаю 
с сахаром и ромом. 

— Ну, чай с ромом — со- 
гласен, но без сахара. Са- 
хар все же — пища! 

— Нет, побольше сахара, 
сестра! — сказал доктор с 
особенной строгостью и 
ушел. 

Видимо, он действитель- 
но считал момент серьез- 
ным. 

Подумав, я выпил чай с 
сахаром. 

Принесли тарелку супа. 
Есть совсем не хочется. 
Язык еще обложен. Но за 40 
дней я устал, наконец, со- 
противляться уговорам 
«есть» и нехотя проглотил 
несколько ложек супа. Вку- 
са, удовольствия — никако- 
го! Обильно выделявшаяся 
из щек во рту тягучая плот- 
ная слюна, не смешиваясь, 
присоединялась к глотае- 
мому супу. Онаібыла какая- 
то особая, непромокаемая, 
словно резиновая жид- 
кость. Я взял в рот кусок 
хлеба и стал жевать. Слю- 
на облегает хлеб клейкими 
покровами, не промачивая 
его, и эти покровы надо с 
особым усилием прокусы- 
вать, чтобы зубы вошли в 
хлеб. С трудом проглотил, 
как большую пробку, не про- 
жеванный, а только размя- 
тый зубами хлеб. Я делал 
ошибку, —я сознавал это, но 
надо было кончать: ответ- 
ственность за меня в боль- 

'нице падала\и на других! 
Другимікуском хлеба, на- 
рочно с черствой коркой, я 
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во время жевания протер 
язык, небо, десны, чтобы сте- 
реть «налет» с языка и раз- 
будить во рту железы пище- 
варительных соков, и, про- 
глотив, взял зеркало, чтобы 
посмотреть, каков вид язы- 
ка. Посмотрел. 

— Боже, что я сделал! 

Но — поздно! 

Язык был весь очищен от 
налета и весь красный. Ниг- 
де ни белого, ни желтого 
цвета. Только ближе к кор- 
ню его, по самой середине 
был ярко виден небольшой 
темно-коричневый пра- 
вильно и резко очерченный 
кружок с коротким высту- 
пом кнаружи. 

Нажав пальцем около 
кружка, я потянул к себе 
язык по поверхности. Потя- 
нулся передним краем, вы- 
тягиваясь вместе с телом 
языка, и кружок. Я отнял 
палец. Кружок опять стал 
ровным. Очевидно, он не 

только на поверхности язы- 
ка, а идет в самое его тело! 
Это — хвост, самый конец 
той струи отбросов, для ко- 
торой выходом все это вре- 
мя служил рот. Самый ко- 
нец! Через 12 часов язык 
был бы совершенно чист. Я 
не подождал всего 12 часов! 

Но было уже поздно. Я 
ясно это чувствовал всем 
организмом. Со вторым 
куском хлеба, тщательно 
разжеванным и проглочен- 
ным, в организме вдруг 
словно что-то оборвалось, и 
я почувствовал, что это — 
бесповоротно! Возобновить 
пост? Бесполезно — обо- 
рванное не вернется уже 
скоро, а при моем истоще- 
нии надутся ли силы для 
новых усилий?! Надо новые 
десятки дней поста! 

Я потер пальцем корич- 
невое пятно на языке. Твер- 
дое, каки красное тело язы- 
ка рядом, оно не стирается. 
Понюхал... пахнет челове- 
ческими фекалиями! Вот 
какова кухня этого процес- 
са! Вот какие отбросы вы- 

делились в организме и 
` идут теперь языком! И та- 
кая гадость мне воткнута в 


отравляющий 
на языке 
чное се- 
хвоста. Через 
" хвост этот сам вы- 
еп бы наружу. И теперь он 
здесь, в горле, в груди ос- 
тановился и стоит... Я стал 
ждать. В груди, в половине 
ее высоты от желудка и 
выше по пищеводу — отвра- 
тительнейшее ощущение. 
Точно снизу, выше подлож- 
ки, что-то уперлось в нечто 
отвратительное и выпира- 
ет ее вверх и — не может! 
Можно точно разделить по 
груди, где начинается отвра- 
тительное — «хвост», а где 
— другое... 

Наутро темный кружок на 
языке исчез, но зато по все- 
му языку разлился желтова- 
то-коричневый цвет. Ясно — 
от того, что я стал есть, 
«хвост» остановился в сво- 
ем движении наружу и, ес- 
тественно, тотчас же стал 
рассасываться во все сто- 
роны. Его составные веще- 
ства разошлись по языку и 
весь язык стал пахнуть выг- 
ребной ямой. 

Как объяснить весь ужас 
этого? 

И все кругом советуют: 

= Теперь пейте молоко!.. 

Это таким-то языком пить 
молоко?! Как им объяснить 
это? И врачи говорят, что 
они знают, что бывает с 
организмом человека при 
голодании!! 

Ничего есть не мог. Язык 
торчал во рту, как чужой мне 
предмет, отравляя все кру- 
гом, и слюну тоже, которая 
смывала с него этот ужас- 
ный выпот. 

Раньше все это не было 
так заметно,— весь язык 
был под белым «налетом», 
как под футляром, и выде- 
ления из него стекали под 
этой крышей, вливаясь в 
слюну лишь с окраин язы- 
ка и тут же выплевываясь. 
В этом важная роль этого « 
налета»: он служит для де- 
зинфекции и защиты ос- 
тального рта от гнилостных 

выделений языка, и «счи- 
щать», как иногда очень лег- 
° ко делают в больницах, надо 
_ очень подумавши. 


ром я сделал смесь: 


ечку кофе, горячего 

гонь, положил ложку 
и большую рюмку ко- 
| ЭТО 


чение 


ке повторил то же не- 
ро Утром язын 
Коше Маан запах 
было. Вы 

Конечно, я сделал очень 
важное открытие — увидел 
неведомый еще процесс 
человеческого тела в его 
катастрофе, в случайном пе- 
рерыве, но зато надолго 
лишился аппетита, то есть 
восстановления растрачен- 
ных за долгий опыт сил, 

Подожди я всего еще 12 
часов, язык весь бы очистил- 
СОС 

держимый» 
аппетит, при котором желу- 
док легко в полторы неде- 
ли дал бы мне новое тело 
вместо сброшенного во 
время поста и полноту 
энергии «нового здоровья». 
После второго моего полно- 
го поста (37 дней) я, поте- 
ряв в своем весе 16 кг, в 
первые же 5,5 дней, как на- 
чал «есть», вернул 9 кг. Пос- 
ле первого же поста все 
первое время был вялый 
аппетит, вялый желудок, вя- 
лый я сам, и только через 
три недели аппетит окреп — 
вероятно, в связи с тем, что 
организм успел наконец 
выбросить последние ос- 
татки вернувшегося в него 
«хвоста». 

Вот как по дням изменял- 
ся вид и цвет моего языка 
в последние десять дней 
моего голодания. 

30—31-й день — Окраи- 
на языка бела. Середина 
начинает желтеть. 

32—33-й день — На се- 
редине языка среди желто- 
го цвета появляется буро- 
коричневое пятно. 

34—35-й день — Бурое 
пятно растет. Окраина язы- 
ка начинает очищаться от 
белого выпота, делаясь 
красной. 

Желтое пятно суживает- 
ся. 
36—37-й день — Желтое 
пятно почти исчезает. На- 
чинает уменьшаться и буро- 
коричневое пятно. Выбра- 
сываются последние остат- 
ки перегара вещества в 
организме. Остается выйти 
лишь самому «хвосту» пото- 
ка этих остатков. 

38—39-й день — Почти 
весь язык красный. В верх- 
ней трети его виден не- 
большой, но очень отчетли- 
во обрисованный кружок 


желто-бурого цвета с углом 
спереди, словно носком мо- 
лочника, Вам становится 
ясным; что это не пятно, а 
выход на поверхность язы- 
ка целого пучка струй, не- 
сущих наружу из глубины 
организма отбросы перега- 
ра. Это — устье потока и его 
поперечное сечение, Это — 
выпот, а не налет! 

40-й день — Бурое пят- 
но исчезает. Хвост потока 
выброшен вон. Язык совер- 
шенно чист. В первый раз 
после 39 дней является ап- 
петит. (У меня этого не 
было, ибо я не дождался 
нескольких часов до полно- 
го очищения языка). 

Так явления на языке идут 
обыкновенно — иногда с 
некоторыми отклонениями. 
Всегда, однако, видно глав- 
ное: концентрическое рас- 
положение желтых и бурых 
пятен, причем бурые пятна 
занимают центр в глубокой 
части языка — на бугорках. 

Эта концентричность 
объяснима лишь тем, что по- 
верхность языка в этот мо- 
мент действительно пред- 
ставляет собою поперечное 
сечение круглой струи вы- 
делений, идущих вон из 
организма. Если считать, 
что эти белый, желтый и 
бурый налеты осаждаются 
каким-то способом из слю- 
ны, то почему же тогда са- 
мая эта слюна в то время 
не бурая и не желтая, а глав- 
ное — кто же тогда, какой 
волшебной палочкой рас- 
пределяет на языке выде- 
ления так геометрически: 
бурые в середине, кругом их 
желтые, а никак не белые, а 
дальше — белые? 

Что все это не случайно, 
а составляет часть какого- 
то большого процесса, даже 
всеохватывающего для 
организма человека, — это 
доказывается тем, что бурая 
и желтая окраска выпота на 
языке является обыкновен- 
но только после тридцати 
дней голодания, чрезвычай- 
но редко раньше, свиде- 
тельствуя в этом случае 
всегда об исключительной 
загрязненности организма. 
Отсутствие же бурой окрас- 
ки в последнее десятидне- 
вие говорит о неполном 
очищении организма и бы- 
вает, когда голодание со- 


блюдается не полно, напри- 
мер, когда одновременно 
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сущности, только 

аппетит) пьют молоко 
стакана в день, фруктовые 
соки И т.д. д 

Что вместе это процесс 
естественный, нисколько не 
противоречивый природе 

человека, нисколько не бо- 
лезненный — это доказыва- 
ется постоянством темпе- 
ратуры во время поста. 
Обыкновенно она понижа- 
ется на полградуса против 

нормы и затем все время 

стоит натой же высоте, как 

приколоченная гвоздем. 

Где главная кухня этого 
процесса? Откуда начина- 
ется этот поток омертвелых 
частиц, выделяющихся че- 
рез язык? Какие ткани тела 
в какие недели голодания 
подвергаются распаду, в 
какой связи? На все эти 
вопросы должны быть отве- 
ты, и их должны дать наши 
медицинские лаборатории, 
ибо все это вопросы пер- 
вейшей важности для мас- 
сы больных. 

ИТОГИ 

Я подведу итоги тому, что 
я называю своим «открыти- 
ем». 

Что голод облегчает мно- 
гие болезни, что аппетит 
обыкновенно пропадает в 
конце первого же дня, что 
голодать можно без всяких 
катастроф даже и несколь- 
ко десятков дней, что в на- 
чале голодания на языке 
почему-то является «налет», 

а в конце налет этот пропа- 
дает и почему-то является 
аппетит, — это все было из- 
вестно и ранее, но не было 
известно, почему же имен- 
но все это в человеке про- 
исходит, был неизвестен са- 
мый механизм процесса го- 
лодания, не определены 
были точно и ясно его суще 
ность, его фазы, сроки ме- 
сто, в котором он в организ- 
ме совершается. 

Я первый для науки ме- 
дицины указываю, что: 

1. при систематическом 
голодании по принципу «Ни- 
чего не есть, пить только 
воду» в человеке немедлен- 
но начинается питание из 
собственных запасов и ус- 
танавливается процесс, ко- 


торый я называю нормаль | 
ным, автоматическим прос 
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цессом глубокого очищения 
организма изнутри. 

Этот процесс я называю: 

— нормальным — потому 
что при нем температура 
постника, обычно понижаясь 
На 0,5 градуса против нор- 
мы, не выходит за 36-37 гра- 
дусов = до такой степени 
организм чувствует себя в 
Это время нормально; 

— автоматическим — по- 
тому что ведется он самою 
природою, по предустанов- 
ленной схеме без всякого 
участия человека и его ис- 
кусства, слишком часто 
ошибающегося; 

— глубоким — потому что 
за сорок дней своего пол- 
ного срока он охватывает 
весь организм и ткани че- 
ловека; 

— идущим изнутри — по- 
тому что он не залечивает 
болезни поверхностно, а вы- 
талкивает их из организма, 
выбрасывая из него самые 
корни их. 

|. Для общей ассениза- 
ции человеческого организ- 
ма постоянно действует в 
нем не один, а два механиз- 
ма, и существуют не один, а 

два пути: 

— один — для времени, 
когда организм питается 
нормально, то есть через 
желудок, и этот путь идет 
через кишечник сверху 
вниз: 

— другой — для времени, 
когда организм голодает, то 
есть питается от своих внут- 
ренних запасов, и этот путь 

идет в организме снизу 
вверх и заканчивается во 
рту — на поверхности язы- 
ентр струи, выходящих 
ов внутреннего пере- 
щества, находится У 


процесса, то есть пока про- 
должается выбрасывание 
этих пеплов через‚рот. 

ІУ. Организму требуется 

обычно 5-6 дней для того, 
чтобы окончательно нала- 
дить через рот эвакуацию 
этих пеплов перегара. В это 
время он, естественно, очень 
нуждается в воде, которая, 
однако, при этом через рот 
не успевает приходить вов- 
ремя; часть пеплов пере- 
гара поэтому задерживает- 
ся в глубоких частях ки- 
шечника, отравляя времен- 
но организм и вызывая 
часто явления головной 
боли, слабости и головок- 
ружения. Клизмы, прини- 
маемые в это время, вовсе 
устраняют эти болевые 
ощущения, чем доказыва- 
ется с бесспорностью их 
происхождение. Обыкно- 
венно на 6-й день орга- 
низм успевает наконец 
прочистить этот «завал» 
пеплов, ив нем устанавли- 
вается прочное равнове- 
сие самоощущения. 

У. Первые две недели по- 
ста дают особенно замет- 
ные последствия для болез- 
ней нервных, склероза, рев- 
матизма, подагры, водянки, 
недавних воспалений и ран 
в связи с ликвидацией в 
организме опухолей, гноя и 
чужеродных солей. 

МІ. Если постящийся пре- 
кращает пост до 30 дней, это 
обыкновенно ему успешно 
удается, хотя аппетит в пер- 
вые дни после этого быва- 
ет очень туп, ибо организм 
принужден рассасывать об- 
ратно пеплы, приготовлен- 
ные и доставленные уже к 
местам выброса. Если же 
попытка прекращения поста 
делается после З0-го дня, то 
обыкновенно организм пря- 
мо протестует против это- 
го и выбрасывает пищу 
рвотой обратно, ибо в эти 
дни начинается эвакуация 
уже придвинутых квыбросу 

самых тяжелых и острых 
пеплов, принять которые в 
себя обратно организму 
особенно трудно. 

МІВ на 


К! 


языке при первом полнос- 
рочном голодании (40 дней) 
делается желтым, а потом и 
с бурыми пятнами. При по- 
вторных голоданиях цвет и 
свойства выпота меняются. 
К последнему дню срока 
(обычно 39-му) язык очища- 
ется весь, кроме бугорков, 
которые оказываются окра- 
шены кружком бурого цве- 
та с носком кнаружи. Затем 
очищаются и они, и являет- 
ся «неукротимый аппетит», 
дающий быстрое восста- 
новление потерянных тка- 
ней тела. 

МИ. Нервный организм, 
однако, восстанавливает 
свои потери не так быстро, 
и если с началом нормаль- 
ного питания слишком заг- 
рузить сердце работой по 
распределению большого 
количества пищевых соков, 
то есть если есть в это вре- 
мя слишком много, счита- 
ясь лишь с физическим ап- 
петитом, и расходовать нео- 
смотрительно нервные 
силы, то возможны уже че- 
рез полторы-две недели 
после поста временные 
отеки конечностей, явления 
анемии мозга и прочее, 
проходящие при урегули- 
ровании питания, при его 
временном сокращении, на- 
пример, до «еды один раз 
в день». 

ІХ. Полный срок, когда 
организм под принуждени- 
ем голодания успевает лик- 
видировать в себе все чуж- 
дое, вредное и второстепен- 
ное для своей жизни и, часть 
этих материалов употребив 
на свое питание, остальную 
— пеплы выбросить вон, 
обычно равен 40 дням, как 
полный срок развития заро- 
дыша в организме женщи- 
ны есть 9 месяцев. После 
этого при продолжении го- 
лодания начинается уже 
поедание организмом и су- 
щественно важных для его 
жизни и здоровья частей и 
тканей тела. 

Х. Поэтому никакого 
спорта по голоду быть не 
может, как не от воли жен- 
щины зависит проносить 
ребенка в своей утробе не 
9, а 9,5 месяца, Те же, кто 
голодает более того, как 


язык у них в конце 40 дней 
очистится — несознатель- 
ные самоубийцы, и медици- 
на должна объяснять это 
широким массам и бороть- 
ся С этим. 

ХІ. При этом процессе 
весь второстепенный, не 
необходимый для поддер- 
жания жизни телесный ма- 
териал сбрасывается с че- 
ловека. Человек весь как 
бы истаивает изнутри и 
превращается к концу по- 
ста в живой скелет, обве- 
шанный нервами и сохлы- 
ми мускулами, покрытый 
сморщенной сухой кожей. 

ХІІ. Общий облик его го- 
ворит часто, но не всегда, о 
крайнем изнеможении и 
изнурении, но в то же вре- 
мя жизненная сила в нем 
нисколько не подорвана, и 
обычно он бывает полон 
бодрости и веры в себя и 
свои силы. Это естествен- 
но потому, что похудение 
его явилось не вследствие 
болезни и сопровождав- 
шей ее высокой темпера- 
туры, а вследствие процес- 
са нормального, с нормаль- 
ной все время температу- 
рой. Эта энергия к жизни 
немедленно проявляется 
активно тем, что обычно 
через полторы-две недели 
этот живой скелет облача- 
ется новым телом, но тут 
уже человек сам судья, что 
ему из этого нового тела 
нужно принять, а что отбро- 
сить навсегда! 

Все это и существенно 
важно само по себе, и со- 
вершенно ново для науки 
современной медицины, и 
дает мне право считать, что 
Я действительно сделал 


«открытие» в физиологии 
человека. 


гих, может быть, десятитыся- 


п пи 


Совершенн 
очка м, о непо 


онй, Ма 
ков. Сегодня мы 
но в портфеле родакции 
дут место в следующем 
прислали массу подтвер 
осины действительно п 
дающим диабетом, ос 
лезни. 


В опубликованном пи 
сь 

(«ЗОЖ» №8 (93) «Кора и 
против сахара в крови». постав- 
лен вопрос: «...не вредно ли 
вообще для организма пить от- 
вар осиновой коры — сколько 
ни просматривал литературы, ни- 
чего об этом не нашел». Дей- 
ствительно, литературных источ- 
ников о целебных свойствах оси- 
ны, надо сказать, немного. Одна- 
ко, порывшись в своем архиве о 
целебных свойствах растений 
кое-что нашел. у 

В словаре Даля можно про- 
читать слово «осина». «Коли 
ноги сводит, кладут в ноги оси- 
новое полено, а от головной боли 
кладут его у изголовья». Там же 
можно найти совет хозяйкам: 
«Чтобы капуста не перекисала, 
кладут в нее осиновую щепу». 
Для чего кладут? Как известно, 
брожение — продукт жизнедея- 
тельности микроорганизмов, и 
если осиновая щепа его останав- 
ливает, значит, осиновая древеси- 
на — антисептик. Наши предки 
знали, что в осине древоточцу 
нипочем не выжить, и оттого они 
ставили срубы из осины и крыли 
купола церквей осиновой дран- 
кои. 


Лекарственным сырьем осины, 
служат ; ЛИСТЬЯ, МОЛОДЫЕ ПО- 


беги, почки. Кору заготавливают 


ранней весной с деревьев, под: | 


лежащих вырубке. Желательно 
| брать светло-зеленую, гладкую 
\ кору, которая еще не растреска- 
лась — она хорошо снимается с 
дерева после кольцевых и про- 
‘дольных надрезов. Сырье под- 
вяливают на солнце и длительно 
сушат в тени при хорошей пого- 
де. Листья собирают в начале мая 
— в июне. Сушат втени или су- 
шилке при температуре 50—60° 
Почки собирают до распускания 
и быстро сушат в печи или ду- 
ховке. Хранят в мешочках в су- 
хом месте 3 года. 

В таблице «Краткая характе- 
ристика пищевых и лекарствен- 
ных растений», помещенной в 
книге Г. и М. ИХ «Рас- 
тения и здоровье» (Профиздат, 
1992 г.), вярафе «ядовитость» 
относительно коры осины в про- 
тивовоспалительных и желудоч- 
ных целях стоит знак «минус», то 
есть она не имеет токсичных 
свойств, что конкретно интере- 
совало автора письма в «ЗОЖ». 

Наружно отвар осины приме- 
няют для лечения ран, язв и ожо- 
гов, при воспалении кожи и сли- 
зистых оболочек. Настой почек 
ляют при подагре, ночном 
недержании мочи, воспалении 
слизистой оболочки и как пото- 
гонное средство. Хорошо, рас- 
тертые свежие листья использу- 
ют для снятия болей в с. 

их суставах, прикл: т 
ых щим фурункулам. 
Г Ия коры 


о ложку измельченно- 
А ами 
УДЯНОЙ 


сьма 


елитель 


бликуем несколько 
есть еще письма. Они най- 


ждений того, 
омогает сниз 


обенно на первой стадии бо- 


крохотная заме- 


вызвала поистине бурю 
из них, 


выпуске. Кстати, читатели 


что отвар коры 
ить сахар стра- 


бане в закрытой эмал Й 
посуде 30 мин процеживают го 
рячим через два-три слоя марли 
Н доводят объем до исходного: 
ЭРУЗЕМают подслащенным по 1- 

Іх ЛОЖКИ 3-4 раза в день 
во время еды. Этот же отвар при- 
меняют наружно. 

ри использовании почек 1 
чайную ложку сырья заливают 1 
стаканом горячей воды, держат на 
водяной бане в закрытой эмали- 
рованной посуде 15 мин., осту- 
жают 45 мин. и процеживают, 
Принимают по одной столовой 
ложке 3 раза в день до еды. 
Настой почек и отвар коры при- 
меняют наружно, прикладывая 
смоченные салфетки к поражен- 
ным местам. 

Между тем, несмотря на все 
изложенное, в официальной ме- 
дицине с лечебной целью осина 
не применяется. В тибетской же 
медицине используется ее кора 
при воспалении легких, оспе и 
малярии. В Западной Европе 
высоко ценятся препараты из 
коры осины при’ заболеваниях 
мочевого пузыря, гипертрофии 
предстательной железы. 

В народной фитотерапии на- 
шей страны применяется отвар 
коры внутрь при простудных`за- 
‘болеваниях легких, кашле, болез- 

\ нях мочевого пузыря“ (циститах, 
болезненном мочеиспускании) и 
заболеваниях желудочно-кишеч- 
ного тракта (гастритах, дизенте- 
рии), а также при желтухе. На- 
ружно употребляется кора при 
лечении ожогов, ран, кожных за- 
болеваний, радикулита, заболева- 
ний суставов, экземы, Для при- 
ема внутрь готовят отвар из по- 
чек или коры (20 граммов на 
стакан воды) и принимают по 
столовой ложке три раза в день. 

Для лечения ожогов, трофичес- 
ких язв готовится мазь из высу- 
шенных почек на сливочном или 
растительном масле (1:4). (Эти 
данные по народной фитотера- 
пии взяты из публикации канди- 
дата биологических наук Г. Сви- 
ридова, «Лесная газета»). 

Профессор Е. Солодухин в 
публикации об осине отметил, что 
лекарственные препараты из осиз 
ны длительное время. применя- 
лись в качестве противоревмати- 
ческих и жаропонижающих 
средств официальной медициной. 

настоящее время они вытесне- 
ны синтетическими препаратами. 

Отвары и наётои почек, листьев и 
коры осины в народной медици- 
не используются для лечения по- 
лиартритов и ревматизма. Они 
обладают также потогонным дей- 

ствием и применяются как отхар- 
кивающее средство при бронхи- 
альных воспалениях. Пьют настои 
почек и при повышенной нервной 
возбудимости. Заготовленные 

почки сушат при температуре 40- 

459С, Готовят настой и принима- 
ютпо 1-2 столовых ложки в день. 

Иногда 2 чайных ложки измель- 

ченного сырья заливают стака- 


р = = осина 


что человек, прин 
сахара в крови, вызвала иных «Сни 


НОМ кипятка, настаивают 15 мин., 
процеживают и выпивают весь 
настой в течение дня. Наружно 
настой почек и коры используют 
для успокаивающих ванн, лечения 
ПИ ревматизма и ожогов. 
ния незаживающих ран 
язв, ожогов и при Оля сате 
вах применяют специальную мазь, 
и готовят из 8 частей сви- 
жира и одной Ча - 
ракта осины. А Ааа 
с Вандидат медицинских наук 

:Войновский отмечает, что в 
народной медицине в виде отва- 
ров или настоев используются 
почки, кора молодых веток и мо- 
лодые листья. Их применяют 
внутрь при кашле, простудах и 
ломоте, назначают при дизенте- 
рии, желтухе, ревматизме, подаг- 
ре, полиартритах. Отвары дела- 
ют из 90 граммов почек или коры 
молодой осины в 7 стаканах 
воды. Варят до тех пор, пока не 
останется 600 граммов. Проце- 
живают, добавляют сахар или 
мед, Выпивают в день по три 
стакана. Соком осины смазыва- 
ют лишаи и бородавки. При по- 

гре, артритах и радикулитах как 

олеутоляющее делают припар- 
ки из измельченных молодых лӣ- 
стьев, ошпаренных кипятком и 
завернутых в марлю. 

(Специалисты считают, что оси- 
на как лекарственное средство 
изучена еще не до конца. Об 
этом, кстати, свидетельствует и 
указанное письмо в «ЗОЖ», ав- 
тор которого с помощью осины 
Брет с диабетом. 

ору осины применяют для 
дубления кож. Она служит для 
получения желтой и зеленой 
краски. Корой и молодыми по- 
бегами кормят домашний и про- 
мысловый’скот. Несмотря навсю 
горечь осиновой коры, превосхо- 
ящую даже полынь, осину лю- 
битвся грызущая лесная братия, 
для которой она лучшая пища и 
‘лакомство. И заяц, и бобер, и лось 
жадно обгрызают осиновую кору, 
имеющую высокопитательный 
химический состав. С цветков 
осины пчелы собирают пыльцу, а 
с почек — клей, который пере- 
рабатывают в прополис. Вот тебе 
и осина! 

При составлении обзора были 
использованы следующие лите- 
ратурные источники: 1. .В. Па- 
стушенков, А.Л. Пастушенков, В.Л. 
Пастушенков. «Лекарственные 
растения (использование в народ- 
ной медицине и Бун. Лениз- 
дат, 1990 г. 2. М. Поляковска, 
«Лекарственные растения». Го- 
сиздат сельскохозяйственной и 
лесной литературы. Варшава, 
1986 г. 

Александр БАНИН. 
ЖЕЖ 


Об осиновой коре могу сооб- 
щить следующее; она исследо- 
валась химиками и фармаколог 
гами, но недостаточно полно и 
не в плане использования ее про- 
тив сахара в крови. В ее тканях 
найдены жирные кислоты, пектин, 
углеводы (1%), дубильные веще- 
ства (до 15 % ‚ фенолокислоты, 
глюкозиды (около 4%), придаю- 
щие отварам горечь (в их числе 
— салицин, обладающий проти- 


вовоспалительным, жаропонижа- 
ющим действием), некоторые 
флавоноиды, кумарины, фермен- 
ты... Отвары коры осины ‘способ- 
ны возбуждать аппетит и улуч- 
шать пищеварение, убивать бак- 


болеваниях мочевого пузыря и 
простаты. 

При сахарном диабете, когда 
нарушаются все виды обмена и 
повреждается поджелудочная 
железа, отвары осиновой коры 
способны, вероятно, несколько, 
усиливать обмен углеводов, сти- 
мулировать клетки поджелудоч- 
ной железы, ответственные за этот 0. 
обмен, тонизирующе и благотвор- 
но влиять на организм. Но ска- 
занное — только предположе- 
ние, не проходившее эксперимен- 
тальной проверки. Применяются 
отвары обычно в начальных ста- 
диях болезни. 

Автор письма, живущий с по- 
вышенным содержанием сахара 
уже 10 лет, по-видимому, лечился 
и другими методами. Интересно, 
какими? В фитотерапии приме- 
няются, например, сборы с листь- 
ями черники, с корнями лопуха, 
со стручками фасоли. Может, это 
ему неизвестно? Или же отвар 
из коры осины оказался для него. 
более действенным? Вред от 
него (о чем выражено беспокой- 
ство) — возможен, если злоупот- 
реблять концентрациями, продол- 
жительностью и частотой курсов 
лечения. Все же дубильные ве- 
щества, салициловая кислота и 
ряд других ингредиентов небез- 
различны для организма, они мо- 
гут вызвать изъязвления слизис- 
той желудка и прочие побочные 
явления. Особенно надо воздер- 
живаться от самолечения людям 
с заболеваниями почек и детям. 
Однако в обычно применяемых 
дозах отвары малотоксичны. 

Юрий ПОЛТАВЧЕНКО, 
фитохимик. 
Ангарск. 

жак 

В нашей местности кору оси- 
ны применяют в виде полоскания 
при гингивитах, парадонтозе и сто- 
матитах. Некоторые народные ле- 
кари приписывают осине магичес- 
кие свойства. и рекомендуют приз 
кладывать осиновые чурки к 
лячкам, после чего сжигать. 

ева пациентов с сахарным 
диабетом встречал использование 
осиновых почек в составе сі 
ров с цветом овса, плодов Шиг 
повника, цикория. 

Из рассказов фронтовых ме- 
диков приходилось слышать, что 
осиновые почки наряду с сосно- 
ВЫМИ, ЛИПОВЫМИ И ТОПОЛИНЫМИ В 
виде настоя давали ослабленным 
раненым. Перетирая с жиром, 
готовили мази. Отвары из коры, 
наряду с дубовой, применяли для 

промывания гнойных ран и при- 

кладывали примочки на воспа- 
ленную кожу. 

А так как пчелы с почек осины 
собирают клей, который перераз 
батывают в прополис, то, значит» 
почки осины вполне могут приз 
меняться там, где нашли прим‘ 
нение препараты из прополиса. , 

Вот все, что мне известно 06 
осине. 
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Инсарского р-на, Мордо у 
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МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ, | 


А НАШИ ЧИТАТЕЛИ —ТЕМ БОЛЕЕ 


ме древние настаивали: «Сомневайся!» И мы со- 
номер пе равильно ли мы делаем, из номера в 
куд икуя материалы о раке и тем более публи- 
письма читателей, которые ведут с ним борьбу по 
емо БУ Николая Шевченко? Правильно ли мы дела- 
ом орьбе с раком существует немало народных 
ный о Скажем, «Вестник надежды» — удивитель- 
ее маленький журнальчик, который издает Галина 
ічаренко в городе Белокуриха, Алтайского края (точ- 
ный адрес: 650606, Алтайский’ край, г. Белокуриха 
ул. братьев Ждановых, д.3, или а/я 14 ТО «Вестник 
надежды»: Контактный телефон (38577)-2-13-71) де- 
лает основной упор на лечение рака настойкой боли- 
лова. Свои приемы и методы у целительницы из Но- 
восибирска Ирины Васильевой. Кто-то борется с ра- 
ком с помощью АСД, чаги, мухомора, авиационного 
росина и так далее и тому подобное. Мы избрали 
путь лечения смесью водки с нерафинированным под- 
солнечным маслом. В том, что этот путь перспекти- 
вен, убеждают письма читателей. И все же... равиль- 
но ли мы делаем, направляя широкий спектр сраже- 
ния в узкое русло смеси? Не навязываем ли мы таким 
образом больному человеку выбор? Есть и сомнения 
другого рода. Может быть, здоровым надоели эти ма- 
териалы. Мы как-то приводили письмо одной рассер- 
женной женщины, у которой вышеуказанные публи- 
кации уже вызывают боль в печенке. 

И тем не менее, даже сомневаясь, мы продолжа- 
ем. Почему мы это делаем? Во-первых, речь идет о 
прямой помощи больным, о попытках зажечь в их 
душах огонек надежды, без чего не бывает успеха 
ни в чем. Во-вторых, и это не секрет, рак прогрес- 
сирует. Он становится эпидемией. Скорее всего, это 
следствие нашего образа жизни и того безобразия, 
которое мы наделали с нашей обителью — планетой 
Земля. По американским прогнозам, каждый третий 
житель страны после 2000-го года заболеет раком. 
Рано или поздно, но заболеет. Мы не полагаем, что 
ситуация в России обстоит лучше. Вероятно, она 


аже значительно хуже. Стало быть, аара 
Бото во всеоружии и верить в то, что ра 6 
тный приговор, а лишь такая же излечимая Болезни 
как и многие другие неприятные болячки. Эта вера 

в нашем обществе са 
необходима тем более, что ЕАР а 
мой же медициной посеян в народе пои УЮ: 
вотный страх перед раком. Наконец; в «сопут Ую: 
щих материалах» мы неустанно твердим рецеши 
здорового образа жизни, руководствуясь котор Й 
только и можно победить болезнь. 6- 

Словом, сомневаясь, мы продолжаем наши п 
ликации, и сегодняшнюю назовем днем писем. да, 
да, днем писем, которые приходят в адрес вестника 
«ЗОЖ» и Николая Викторовича Шевченко. Разумеет- 
ся, нас можно заподозрить в том,что мы что-то при- 
думываем. Но вряд ли можно заподозрить в этом 
наших читателей по той простой причине, что мы 
частенько печатаем не только их адреса, но и теле- 
фоны, а с некоторых пор все победные письма «по 
раку» храним в отдельной папке, которая все разбу- 
хает и разбухает. 

Итак, начнем «день» с письма, которое проливает 
бальзам на наши раны. Бальзам этот в виде коро- 
тенького письмеца прислал нам Виктор Иванович 
Пашнев из города Белгорода. «В каждых последую- 
щих номерах, — говорит он, — обязательно пишите 
что-либо о раке. Я всегда с трепетом ищу эту стра- 
ницу. Пусть даже статья в какой-то мере повторит- 
ся». Далее просьба: вышлите, пожалуйста, мне вес- 
тник № 58 за 1995 год. 

Номер мы, конечно, выслать не сможем. 58-го дав- 
но уже нет. Вышлем коротенькую методичку. В на- 
стоящее время мы готовим что-то вроде книжечки, 

в которой будут собраны все материалы, опублико- 
ванные за два года в вестнике «ЗОЖ» по соответ- 
ствующей теме. Так что тех, кому эта литература 
крайне необходима, просим немножечко потерпеть? 

у, а: теперь письма или, скажем так, невыдуман- 

ные истории. 


Из болота нас 
вытянула 
откровенность 


Мой отец — ему 64 — ле- 
чится от рака поджелудоч- 
ной железы по методу Шев- 
ченко. До этого прошел два 
курса «химии». От третьего 
отказались. Рекомендации 
стараемсявыполнять точно: 
и Авру и дозировку (стро- 
го по ЗО млітого и другого 
шприцем). 

ервый курс из трех де- 
кад дал следующие резуль- 
таты: 

— улучшилось общее са- 
мочувствие; 

— уменьшилась горечь во 
р очистился язык — был 

оватый налет; 
Е держится на 70 кг, 
не снижается, но и не воз- 


ластном онкодиспансере, 
чем несказанно удивил всех 
врачей. По их прогнозам, до 
ВТЭК он дожить не мог, за 
что и поплатился: получил 
2-ю группу и впридачу оп- 
ровержение диагноза; хро- 
нический панкреатит. 

Мы потребовали переоб- 
следования. В диагнозе, ко- 
торый был поставлен 18 
декабря 1996 года — рак, мы 
ни секунды не сомневаем- 
ся. Что же до улучшения, то 
скорее всего пользу при- 
несло лечение водкой с 
маслом, диета, возможно, 
какую-то роль сыграла и хи- 
миотерапия, хотя после нее 
отцу было очень плохо: 

А теперь главное: Всех 
нас из этого страшного бо- 
лота болезни вывела на- 
стойчивая рекомендация 
откровенно рассказать 
больному о его болезни. 
Боже, как, оказывается, это 
помогает! Больше двух ме- 
сяцев мы жили, как в аду: 
шептались по углам, выти- 
рали тайком слезки, замол- 
кали при появлении отца, 
Теперь же мы можем сво- 
бодно разговаривать, вмес- 
те решать все наши пробле- 
мы. А самое главное — и 
отец, и все мы полны реши- 
мости бороться с болез- 


НЬЮ. 


_ Семья ГОРБУНОВЫХ. 
инбург. 


Пусть наш 
случай будет 


первым 

Пишет вам (письмо адре- 
совано Николаю Шевченко. 
— Прим. ред.) жена инва- 
лида 1-й группы по онкоза- 
болеванию. Полтора года 
назад, как только заболел 
муж, я вам отправила пись- 
мо (Кстати, адрес Николая 
Шевченко: Москва, 127434, 
а/я 38 — Прим. Адм. 
«ЗОЖ»). У мужа был ин- 
сульт, а затем в результате 
обследования врачи поста- 
вили диагноз: множествен- 
ные метастазы головного 
мозга без первичной выяв- 
ленной локализации. В 
письме я спрашивала, мож- 
но ли лечить мужа смесью 
водки с маслом. Вы мне 
тогда ответили, что случаев 
излечения головного мозга 
не знаете. Спасибо, что не 
оставили письмо без внима- 
ния. Ноя решила: положе- 
ние безвыходное, буду поить 
смесью — вдруг мой случай 
станет первым и поможет 
еще многим. Мы продолжа- 
ли лечение: около 8 меся- 
цев. Первые дни были очень 
тяжелыми, но я все же на- 
стаивала на том, чтобы муж 
пил, и уже на вторую неде- 
лю он стал двигать парали- 
зованной ногой. А ведь нас 
выписали домой ‘умирать; 


привезли на машине «ско- 
рой помощи» и занесли на 
постель. 

Через месяц я уже могла 
мужа сажать в кресло минут 
на 10. Затем все больше и 
больше. Муж уже ходит. 
Правда, рука до сих пор не 
работает, но по сравнению 
с тем, что было, прогресс 
огромный. 

этом году нас опять бра- 
ли в стационар, проводили 
различные исследования, но 
без компьютерной томогра- 
фии, как в первый раз. аў 
воттеперь врачи говорят, что 
компьютер тогда ошибся и, 
вероятно, выдал неправиль- 
ный диагноз. Но яъто знаю 
что это не так. Лишь благо“ 
даря смеси водки с маслом 
я обрела покой, вернула 
себе мужа, а детям — отца. 


Семья Л 
Астрахань. ОКТЕВЫХ. 


Поддержали 


врачи 
Пишет вам (письмо 


ооо Николаю Шевченко 
— . Адм. 

в отставке 1921 они 
дения, В 


} правого легкого с 
ря хамим в костальную 
\Фрагмальную плевру. 


апичии распростра- 
невности болезни, возраста 


+ сопутствующих заболева- 
ний сердечно-сосудистой 
системы от операбельного 
лечения отказались. В кон- 
це концов после лечения в 
госпитале я был выписан с 
непрекращающимся крово- 
харканьем и предложением 
наблюдаться у онколога в 
поликлинике, с убежденно- 
стью в том, что спасение уто- 
пающих — дело рук самих 
утопающих. 
Еще в госпитале я узнал 
о способе борьбы с раком 
по вашему методу. Уже 10 
апреля, на второй день по 
возвращении из госпиталя, 
я приступил к лечению сме- 
СБЮ — 409 мл подсолнечного 
масла и 30 мл водки, куплен- 
ной на заводе «Кристалл». 
Принимал строго по графи- 
ку З раза в день: в 8.00, в 
14.00 ив 20.00. Два часа до 
этого ничего не ем и при- 
нимаю смесь за 20 — 30 ми- 
нут до еды. КИ люстру 
Чижевского. перерыве 
после 1-й декады ЛМШ (ле- 
чение по методу Шевченко) 
встретился с представите- 
лями официальной медици- 
ны — начальником терапев- 
тического отделения лечеб- 
но-диагностического цент- 
ра Виктором Сергеевичем 
оробьевым, онкологом В. 
А. Сикирко, а также леча- 
щим врачом Натальей Ген- 
надьевной Донец. Онколог 
ушел от оценки ЛМШ, но 
оробьев и Донец горячо 
поддержали инициативу. 
Воробьев, кстати, дал мне 
вашу методичку «Масло и 
оли против рака». 

19 мая уменя закончилась 
третья декада, то есть пер- 
вый цикл. Я чувствую себя 
значительно лучше, но кро- 
вохарканье, хотя и уменьши- 
лось, однако еще продолжа- 
ется. АУ. 


Москва. 

«ЗОЖ»: Далее идут воп- 
росы к Шевченко. Среди 
них и такой: почему в ме- 
тодичке предлагается 
спирт, а не водка. Веро- 
ятно, это была старая 
методичка. Сегодня на 
основании опыта_огром- 
ного числа людей реко- 
мендуется принимать 
именно водку- Так что 
автор письма делает со- 
вершенно правильно. 


Остановила 
выбор 
на методике 


ев Ню 

октября 1995 года меня 
Жи, больницу на об- 
до ие и 20 ‘Октября 


мэр 


«ЗОЖ» № 10 (95), 1997 г. 


поняла (документы дали на 
руки), что у меня страшное 
заболевание — рак шейки 
матки второй степени. Ди- 
агноз подтвердили в онко- 
институте им. Герцена, в го- 
родском онкодиспансере, в 
центре радиологии, в город- 
ской больнице № 40, 

Диагноз свалился на меня, 
как снег на голову. Казалось, 
я делала все, чтобы оста- 
ваться здоровой. В 1992 
году познакомилась с ури- 
нотерапией и применяла ее 
методы для профилактики. 
Простуды лечила 3-4-днев- 
ным голоданием. Я чувство- 
вала себя здоровой и энер- 
гичной, успевала работать, 
ухаживать за парализован- 
ной мамой и помогать до- 
чери, у которой только что 
родился ребенок. 

Так вот диагностировали 
меня 11 октября. Везде ру- 
гали, что долго не показы- 
валась гинекологу, что запу- 
стила болезнь. Говорили, что 
надо срочно лечиться, но под 
разными предлогами в ста- 
ционар почему-то не брали: 
Спустя лишь два месяца 
после диагноза надо мной 
сжалились в больнице №40 
и в конце концов приняли 
на лечение 

Все эти два месяца, пока 
я ходила с вещами из боль- 
ницы в больницу, а вечером 
возвращалась домой и не 
могла спать, все думала: по- 
чему же меня не лечат? В 
это время не испытывала 
никакой поддержки. Мамак 
тому времени умерла. Отно- 
шения с семьей дочери ос- 
ложнились, работу к тому 
времени потеряла. Отчая- 
ние и безысходность приве- 
ли меня к Богу. Я поверила 
в Его любовь ко всем людям, 
в спасение, которое дарует 
Он каждому, кто верит в 
Него. Поверила в его со- 
страдание ко мне. У Него я 
нашла поддержку, успокое- 
ние и силудуха. Врач, кото- 
рая принимала меня в боль- 
нице, сказала: «Начнем ле- 
чение с Богом после праз- 
дников». И лечилась я дей- 
ствительно с Богом вплоть 
до 11 марта 1996 года: мо- 
литвы и Библия все время 
были со мной. Я читала 
псалмы, Евангелие, беседо- 
вала с людьми, которые хо- 
тели слушать и говорить о 
Господе. 

В больнице я старалась 
при каждом удобном случае 
помочь во имя Христа дру- 
гим больным, которые ока- 
зались еще слабее меня, 
рассказать им о Христе, обо- 
дрить... Однажды одна жен- 
щина дала мне газету «Ар- 
гументы и факты», где корот- 
ко говорилось о методе Ни- 
колая Шевченко. А_вскоре 
знакомая принесла 58-й но- 
мер вестника «ЗОЖ». Про- 
читала его от корки до кор- 
ки, переписала всю методи- 
ку. Газета мне очень понра- 
вилась. Выйдя из больницы, 

я на нее подписалась и под- 
писала еще четырех своих 


знакомых, 


После облучения я полза- 
ла, как черепаха. Мучили 
сильные боли в животе, ос- 
лабла так, что сама не могла 
застегнуть молнию на сапо- 
гах, В этой ситуации я по- 
няла, что нужно самой выка- 
рабкиваться из болезни, и 
выбор свой остановила на 
методике Шевченко, в чем 
ЕВРО руководство 

оспода. 

В начале июня 1996 года 
я уехала на дачу. Было 
страшновато. Полтора кило- 
метра за козьим молоком 
едва проходила с пустой 
банкой, а уж с полной — не 
знаю, как добиралась обрат- 
но. И все же с Божьей по- 
мощью и лечением по мето- 
ду Шевченко я постепенно 
набирала физическую силу и 
силу духа. К концу первой 
декады я почувствовала при- 
лив энергии, Боли сначала 
усиливались, а потом стали 
стихать. На даче не придер- 
живалась диеты. Поправи- 
лась на 12 кг, за молоком и 
обратно уже добиралась без 
проблем. Занималась понем- 
ножку домашними делами - 
уборкой, стиркой. К концу 
лета уже сама нагибалась, 
чтобы срезать в лесу грибы. 
Только когда доставала воду 
из колодца, начинал побали- 
вать живот. 

В Москву возвратилась к 
концу сентября. В октябре 
прошла первую контрольную 
проверку. Врач сказала, что 
у меня все в порядке. Но я 
продолжала пить смесь ВОД: 
ки с маслом до января 1997 
года. Анализами второй про- 
верки врач‘ осталась доволь- 
на еще более. Сказала: «Не 
ожидала, что;лечение прои- 
дет так хорошо и быстро.» 
И вот тут я призналась, что 
лечусь совершенно другим 
способом. Оказалось, мой 
врач ничего не знала о ме- 
тоде Шевченко и назначила 
третью проверку в мае. На- 
конец, и после третьей про- 
верки подтвердилось, что у 
меня все хорошо. 

По письму вы, вероятно. 
поняли, что я верующий че- 
ловек и мне очень хочется 
во имя Христа помочь чем- 
то! другим людям. Свой до- 
машний телефон оставляю 
в редакции. Страждущие 
могут им воспользоваться. 
Чем смогу, помогу. 

Галина Алексеевна. 

Москва 


«ЗОЖ»: Что ж, друзья, 
наша очередная раковая 
эпопея подходит к концу. 
Наверное, да нет, скорее 
всего точно — далеко не 
все истории заканчива- 
ются столь успешно, как 
те, которые мы рассказа- 
ли вам сегодня. Но то, что 
смесь действует — это 
Факт То, что о ней все 

ольше и больше узнают 
врачи и все чаще реко- 
мендуют этот рецепт 
больным — тоже факт. 
Приходит довольно мно- 
го, особенно от Николая 


Викторовича, писем, из 

которых ясно, что боль- 

ные — на пути к излече- 
нию. Например, пишет 
женщина, у которой муж 
перенес три инфаркта, 
инсульт, остановку серд- 
ца, ко всему прочему на- 
жил еще и опухоль пра 
стательной железы 3-4- 
стадии, Диагноз постави- 
ли во Владимире, при- 
везли назад еле живого, 
прописали уколы «синес- 
трол» и таблетки. Уколов 
на курс не хватило, таб- ` 
леток не оказалось в ап- 
теках, не было у людей и 
денег. К этому времени 
они узнали о рецепте 
водки с маслом. Вот что 
пишет Шевченко эта жен- 
щина: 

«Я выписываю вестник 
«ЗОЖ». Стали лечиться по 
вашей методике, Смесь 
пьем с 24 октября 1996 
года. Муж стал вставать, 
потом понемногу ходить. 
Отеки ног прошли. Увели- 
ченная печень пришла в 
норму, чему участковый 
врач очень удивился. По- 
явился аппетит, стал выхо- 
дить на улицу, гулял снача- 
ла 15 минут, довел потом 
прогулки до часа. Лицо по- 
свежело. Восстановился 
сон без снотворных и ле- 
карств. Из мочи исчезла 
кровь. Убрали катетор, из 
мочевого пузыря вышло 
много камней и песка». 

Или такое свидетель- 
ство от Нины Васильевны 
из Москвы. 

«Мой двоюродный брат 46 
лет,— пишет она,— болен 
раком. Три месяца тому на- 
зад слег и уже не вставал. 
Стали пить водку с маслом. 
30 мая закончился второй 
цикл. С первого же приема 
я настраивала брата на вы- 
живание. За это время он 
стал вставать, ходить по ком- 
нате, принимать пищу (по- 
явился аппетит), отходила 
сильная мокрота, был силь- 
ный кашель. 29 мая случил- 
ся настоящий криз: брата 
сильно ломало, ноя его!пре- 
дупреждала, чтобы терпел. В 
настоящее время мокрота 
стала меньше. хотя кашел 
еще есть.» ~ 

Читателей, возможно, уди- 

вит тот факт, что на сей раз 
в отличие от нашего обык- 
новения мы не называем 
адреса и имена. Мы столк- 
нулись с тем, что некоторым 
больным это не нравится, и 
потому решили указывать 
точные координаты только 
в тех случаях, когда больной 
не возражает против этого, 
когда он готов донести свой 
опыт, свою практику людям. 
Однако в каждом приведен- 
ном сегодня письме есть 
адрес, а иногда и телефон, 
и мы готовы документаль- 
но засвидетельствовать, что 
все написанное сегодня 
правда и только правда. 


Вот, собственно, и все. ~ 
До встречи в 96-м номе- 


ре вестника. 


ца албиканс... 
вовании. Но 


Кандида 


Прежде мы не подозревали о 


‘существ 
— это грибок, кото Аа уже ясно, что канди- 


е7 хайч ятносте 


более 
книги, и мы надеемся и 


Человеческий орг: 
прекрасное место ИЕ 
тания И мы не единствен- 
ные, кто так думает. В на- 
шем кишечнике (не говоря 
уже о В ое те или 
влагалище) более 400 раз- 
ных видов микроорганиз- 
мов питаются, отдыхают 
рождаются и умирают. 
этими организмами у чело- 
века теснейшая связь. При 
перемене диеты рождают- 
ся или погибают целые их 
НИИ А серии анти- 

иотиков оказывают глубо- 
кое воздействие на «соци- 
ополитическую» иерархию в 

кишечнике. Но оказывают 
ли в обратном порядке глу- 
бокое воздействие эти 
организмы на нас? Конеч- 
но! Вырабатываемые ими 
химические вещества по- 
ступают в кровоток, направ- 
ляясь всюду, куда идет ваша 
кровь. Включая и мозг. Не- 
которые из этих веществ, 
вероятно, влияют на про- 
цесс мышления, сказывают- 
ся на колебаниях настрое- 
ния, ухудшают память. 
Кандида албиканс, о кото- 
ром пойдет речь, является 
очень сильным микроорга- 
низмом. Фактически он 
безвреден, не способен 
вызвать болезнь в здоровом 
организме. Но где сегодня 
можно найти здорового че- 
ловека? Нездоровые люди, 
по всей видимости, стали 
правилом, а не исключени- 
ем и легко поддаются дей- 
ствию химических веществ, 
вырабатываемых кандида 
иканс. 
а РЕИДИда не есть нечто 
новое. Столетиями он пере- 
кочевывал из одного поко- 
ления кишечника в другое. 
Но в этом веке его количе- 
ство резко возросло. А раз- 
‘множаясь благодаря анти- 
‘биотикам, оральным проти- 
озачаточным:средствам и 


не могнайти бо- 
го места и 


ий может стать причиной мно- 
вплоть до возникновения рака. 


ладимир- 


интересные кусочки из этой 
х опубликовать. 


они в окружении кандида. 
Но сегодня кандида нахо- 
ится в центре внимания. 

н является предметом об- 
суждения на медицинских 
семинарах, врачи, знающие 
о его существовании, на- 
блюдают на ним. 

Эта книга рассказывает о 
кандида: что это такое, что 
он совершает, как можно 
узнать о его существовании 
у себя, что его порождает и 
как повернуть вспять его 
сверхразмножение в вашем 
организме. 

Кандида — не причина 
для паники. Но в то же вре- 
мя это и очень серьезно. 
Ученые связывают его даже 
со СПИДом, дефектами де- 
торождения и раком. Его 
называют самой важной 
медицинской проблемой 
нашего времени — болез- 
нью двадцатого века. Круп- 
ный иммунолог Калифор- 
нийского университета 
Алан Левин недавно рас- 
считал, что каждый третий 
американец серьезно пора- 
жен этим микроорганиз- 
мом. 

Почему же тогда не пани- 
ковать? А потому, что наря- 
ду с этой новой перспек- 
тивой для кандида мы име- 
ем новую перспективу и для 
самих себя. Мы больше не 
рассматриваем себя в ка- 
честве беспомощных жертв 
болезни. Все больше людей 
осуществляют контроль над. 
своим здоровьем. Это про- 
является и в росте прода- 
жи натуральных продуктов 
и соответствующих книг 
«бестселлеров», и в увели- 
чении членства клубов здо- 
ровья и количества оздоро- 
вительных процедур, в кото- 
рых участвуют сами боль- 
ные. т 

Симптомы этой болезни, 
как, например, сверхразмно- 
жение кандида, признаются 
как сигнал, важное указание 
на то, что в нашем образе 
жизни надо что-то менять. 

И когда мы произвели со- 
ответствующие изменения, 
наши самоцелительные ме- 
ханизмы раскрепощаются 
для выполнения функций, 
ради которых они и созда- 
ны. И как важная часть этой 


албиканс: 


ги при многих нарушениях, 
звонок «поясного ремня». 
Эти сигналы могут раздра- 
жать, но раннее предупреж- 
дение в случае необходи- 
мости позволяет нам избе- 
жать катастрофы. При на- 
шем прежнем взгляде на 
болезнь мы рассматривали 
бы кандида как паразита, 
ведь мы, человеческие су- 
щества, были бы беспомощ- 
ными жертвами этого зло- 
вещего организма, вторг- 
нувшегося в наше тело, на- 
павшего на беззащитные 
ткани. 

Но сегодня мы знаем, что 
мы — не жертвы болезни, в 
частности кандидоза. Мы 
контролируем наше здоро- 
вье тем, что едим, лекар- 
ствами, которые принимаем, 
физическими ‘упражнения- 
ми, которые выполняем, 
мыслями, которыми воздей- 
ствуем. Образ жизни стал 
практически ориентировоч- 
ным термином, обозначаю- 
щим все, что мы соверша- 
ем. И возможно, «здоровый 
образ жизни» является б0- 
лее подходящим названием 
для того, как строить свою 
жизнь. А кандида прежде 
всего и есть барометр на- 
шего образа жизни. Сверх- 
размножение кандида как 
бы говорит: «Быстрее де- 
лайте изменения или же 
придете к худшему!» Поче- 
му бы вам не пересмотреть 
вашу диету, не использовать 
другой вид контрацептивов, 
не отказаться от антибио- 
тиков и не усилить сопро- 
тивляемость организма че- 
рез каждодневный здоро- 
вый образ жизни!» В этой 
полезной роли критика в 
области здоровья кандида 
выступает в качестве вер- 
ного члена нашей внутрен- 
ней экосистемы. Не в каче- 
стве паразита, а в качестве 
члена нашего симбиоза. И 
если партнерство приносит 
взаимную пользу, то грибки, 
которые сосуществуют с 
другими живыми существа- 
ми, в том числе и с челове- 
ком, считаются симбионта- 
ми, Есливы или ваши близ- 
кие страдают от сверхраз- 
множения кандида, вам, воз- 
можно, трудно увидеть эту 
пользу от партнерства «че- 
ловек — кандида». Но она 
есть. И хотя кандида может 
показаться проблемой, на 
деле он является лишь ука- 
занием на проблему. Фак- 
тически сама проблема не- 
О образа жизни, 
обнаруживаемая кандида 
является возможностью уз 
нать, что для вас хорошо, что 
поддерживает, а не разру- 
шает ваше здоровье. То, что 


кажется провалом, может ' 


быть прорывом, во 
одушев- 
ляющим шансом вывееь 


ваши мощные цели 
процессы. о ЕЕ 


Г ок: 
стрибок Третье Цар 
Готовы ли вы кеще од» 


ному показателю 


друг или враг 


жизнь становится все бол 
сложной? Помните то вр 
мя, когда было до 
просто классифицирова 
все живое — или растев с 
или животные? Но забудь= 
те об этой простой систе- 
ме. Сегодня ученые в 
чаще сталкиваются с си 
ацией, когда живые суще 
ства не похожи ни на рас- 
тения, ни на животных, об- 
разуя совершенно новые 
сообщества. Одним из та= 
ковых оказались грибки — 
Третье Царство. В него вхо- 
дят плесень, милдью (лож- 
но-мучнистая роса), дожде- 
вики, пр дрожжевая 
клетка. Разные по сложно- 
сти устройства и по разме- 
рам, они варьируются от 
одноклеточных микроорга- 
низмов до гигантских дож- 
девиков диаметром вшесть 
футов. Было установленојпо 
меньшей мере. 100 тысяч 
разновидностей этих орга- 
низмов и каждый год! от- 
крывались новые тысячи. 
икологи и ученые, специ- 
ализирующиеся в этой об- 
ласти, говорят, что эти фор- 
мы жизни ПрУдшо классифи- 
цировать. хотя некоторые 
из них и могут напоминать 
растения, но в них нет хло- 
рофилла, и они не могут 
создавать для себя питание. | 
Подобно нам, животным, они А 
потребляют кислород и в Т 
каждой клетке имеюпядро“ 
Но хотя грибки и трудно 
классифицировать, найти их 
нетрудно. Они обладают 
удивительной способнос- 
тью процветать в самых раз- 
ных климатах — от холодно- 
го до тропического. Неко- 
торые из грибков предпо- 
читают воду, другие выби- 
рают влажную тенистую по- 
чву. Любимым местом оби- 
тания некоторых видов яв- 
ляются удобрения, у других 
— сгнившая листва и фрук- 
ты или остатки пищи. Цве- 
тистая и дурно пахнущая 
милдью обитает на обуви, в 
книгах и одежде в периоды 
высокой влажности. Иные 
грибки появляются на хле- 
е и овощах. Плесени на 
живых растениях считаются 
те асоеи 
, Е 
дукты. в. $ 


ется для них гостепри 
ным местом. Фактическ 
встретите эти 


предпочит 
часть, КИ 
вокр 


покрове. Че- 
разнов 8 
ружен идности обна 


ы как «норм 

итатели» внешнего ух. 
рот, кишечник, половые 
органы? Трудно найти бо- 
лее удобное «жилище» для 
многих других видов. Что — 
грибки создали все эти 
свои колонии в самых по- 
таенных ваших местах из-за 
злых намерений? 

Нет. Природа, как прави- 
ло, это не планировала. 
Грибки не для того на ва- 
шей голове, чтобы вызвать 
перхоть. Они всего лишь 
перерабатывают некоторые 
отходы, образовавшиеся в 
этой области. Затем они 
переходят на другие части 
вашего тела, а также на 
ваши влажные книги и на 
пол ванной комнаты. 

Грибки выполняют бес- 
ценную планетарную зада- 
чу по оказанию помощи в 
ходе процесса разложения. 
Без них мы продирались бы 
сквозь сотни килограмм 
растительных и животных 
отходов, остатков, а ветер 
разносил бы куриные перья, 
оставшиеся еще от времен 
палеолита. Грандиозный 
финал этого вызванного 
микроорганизмами разло- 
жения заключается в воз- 
вращении земле питатель- 

ных веществ, что позволяет 
жизни начаться заново. 

Грибковые организмы не 

потребляют пищу путем ее 

переваривания, как это де- 
лают животные. Стенки их 
клеток слишком твердые, 
чтобы позволить проникно- 
вению даже микроскопи- 
ческих частиц. Вместо это- 
го они выделяют сильные 
энзимы, расщепляющие ма- 
териал, из которого они до- 
бывают питательные веще- 
ства. Древесный или дру- 
гой органический материал, 
предварительно преобра- 
зованный в более мелкие 
молекулы, затем абсорбиру- 
ется в волокна микроорга- 
низма. Этот уникальный 
процесс позволяет мягко- 
му, нежному: грибку проник- 
нуть в самую твердую дре- 
весину. Путем такого пере- 
варивания он просто дости- 
гает источника питания. 
Окаменевшие останки дают 
основание предполагать, что 
микроорганизмы перевари- 
ли и переработали всю 
нашу планету. Палеонтоло- 
гические раскопки показы- 
вают, что грибки, вероятно, 
ествовали еще в докем- 
‘брийский период, то есть 
то миллиард сто мил- 
в лет назад. 
и использовали жи- 


нас продовольствие 
с исторических времен 
ЕН но представить 
о орожения при при- 
готов. р 
лении злаков. Люди 
заметили, что после обмо- 
лота злаков, их смешивания 
с водой и пребывания в 
темном месте происходили 
интересные и желанные 
процессы. Влажные и теп- 
лые злаки были прекрасной 
средой для 
для роста грибков 
из воздуха. Эти вещества 
оседали на злаках и начи- 
нали преобразовывать са- 
хар, который они там нахо- 
дили, в углекислый газ и 
воду. Пузырьки этого газа 
заставляли злаки подни- 
маться: Нагревание подняв- 
шихся злаков на солнце или 
в простых печах убивало 
грибки и препятствовало 
ИЕ брожению. 
бразуемый при брожении 
спирт испарялся в'процес- 
се выпечки, давая нашим 
доисторическим предкам 
запасы сэндвичей. Процесс 
подобной выпечки не был 
понят вплоть до 1800-х го- 
дов. Пока несколько ученых 
почти одновременно не ус- 
тановили, что дрожжи явля- 
ются живыми организмами, 
которые разлагают сахара, 
чтобы создать фермента- 
тивные продукты. В даль- 
нейшем Луи Пастер дал 
неопровержимые доказа- 
тельства роли живых гриб- 
ков при брожении. Тогда- 
то и были поняты таин- 
ственные преображения, 
приводившие к образова- 
нию пива, вина, хлеба, сыра, 
уксуса и квашеной капусты. 
Сегодня выпечка совсем 
не похожа на примитивные 
методы наших предков. 
Дрожжи, или приготовлен- 
ный в коммерческих целях 
бродильный организм, за- 
менили дикую закваску из 
воздуха. Тесто ныне — это 
обычно смесь муки, воды 
или молока, соли, концент- 
рированного сахара и 
При в которой для 
рожения требуется лишь 
небольшое количество са: 
хара. Однако химический 
процесс всегда оставался 
одним и тем же: дрожжи = 
глюкоза (сахар) — углекис- 
лый газ + спирт (сахар). В 
хлебопекарной промыш- 
ленности именно углекис- 
лый газ в этой реакции дает 
желанный результат — 
дрожжевой хлеб. В вино- 
‘дельческой и пивоваренной 
промышленности желанной 
целью является образуе- 
мый в результате реакции 
определенный процент 
спирта. 
Существуют свидетель- 
ства, что профессиональное 
изготовление вина и пива 


началось за 3000 лет до Рож- 


дества Христова. Египетс- 
кие рукописи описывали 
производство и потребле- 
ние пива в 2500 году до Р.Х. 

ругие рукописи дают опи- 
сание этого производства в 
Китае в 2300 году до :Х. На 
одной из ассирийских 295 
щечек, датированной 2 0 
годом до Р.Х., сообщается, 


что Ной мог вы! 
стольких зверей на В 
ПТО У него там был 
ег Й 
напиток о любимый 
рожение любого б 
тового сока с Е 
держанием сахара дает 
спиртной напиток. Наибо- 
лее часто для этого исполь- 
зуется виноградный сок, 
брожение в котором начи- 
нается сразу после удале- 
ния с винограда кожицы. 
Европейские виноделы по- 
зволяют диким дрожжевым 
грибкам, естественно про- 
израстающим на винограде, 
осуществлять этот фермен- 
тативный процесс. Амери- 
канские виноделы обычно 
закладывают в бочки осо- 
бую разновидность дрожже- 
вых грибков. По мере бро- 
жения там появляются пу- 
зырьки углекислого газа. 
При этой реакции происхо- 
дит поглощение сахара и 
образуется этиловый спирт. 
Когда содержание спирта 
достигает 14 процентов, 
дрожжевые грибки начина- 
ют погибать, и их гибель 
приводит к концу фермен- 
тативныи процесс. огда 
сырое вино выливается в 
чаны, где оно содержится 
месяц или более. Мертвые 
дрожжевые клетки оседают 
на дне прежде, чем вино 
будет разлито по бутылкам. 
Точно так же изготовляется 
пиво. Солод, извлекаемый 
из семян ячменного расте- 
ния, используется вместо 
виноградного сока, априго- 
товленная закваска через 
брожение превращает злак 
в спирт. При изготовлении 
любого спирта производи- 
тели внимательно ограни- 
чивают допуск кислорода в 
процесс брожения. Когда 
кислорода достаточно, 
дрожжи одят, образуя 
свой аэробный (кислород- 
ный) цикл. При такой реак- 
ции не получается никако- 
го спирта, только углекис- 
лый газ и вода. Любой на- 
питок образуется с помо- 
щью брожения при ограни- 
ченном количестве воздуха. 
Дрожжи превращают. ку- 
курузную смесь в «бурбон» 
(сортвиски), фруктовые соки 
— в бренди, ржаные злаки 
— в ржаное виски, сахарный 
тростник — в ром, ячменный 
солод — в шотландское вис- 
ки, картофель — в водку. В 
качестве сопроводителя 
этих жидких ферментов мо- 
лочная промышленность 
предоставляет твердые 
ферменты в виде сыра. Вы 
можете быть благодарны 
сине-зеленой плесени за 
незабываемый «аромат» 
«рокфора» и «камамбера». 
ерментированные молоч- 
ные продукты — кефир, ку- 
мыс, мацони — являются 
популярными напитками в 
странах Восточной Европы. 
Уникальное содержимое и 
ароматы сливочного масла, 
сливок, сыров, йогурта и про- 
чих молочных продуктов ча- 
стично являются следстви- 
ем деятельности опреде- 
ленных микроорганизмов, то. 
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есть грибков или бак Л, 
используемых при фермен- 
тации И других процессах. 
этого производства, 

Овощи их соки подвер- 
гаются брожению, чтобы 
получить продукты типа ква- 
шеной капусты, пикулей, 
олив. Уксус, применяемый 
для консервирования таких 
продуктов, обычно является 
ферментом вина или яблоч- 
ного сидра. В процессе 
приготовления уксуса Фрук- 

товый сок взбраживается 
пивным грибком «сакаро- 
мицес сервисиае». Когда 
уровень сахара достигает 10 
процентов, жидкость соеди- 
няют с разновидностью 
бактерии, которая превра- 
щает спирт в «уксусную кис- 

лоту» — химическое назва- 

ние уксуса. 

Но не все дрожжеподоб- 

ные вещества применяют- 
ся в пищевой и пивоварен- 
ной промышленности. Мно- 
гие виды грибков и плесе- 
ни работают на фармацев- 
тические компании. Сотр! Дт 
ничество это началось в 40- 
х годах нынешнего века, ког- 
да порождаемые плесенями 
химические вещества и ан- 
тибиотики провозгласили 
«золотой век химиотера- 
пии». Разрушение одного 
живого существа другим 
составляет таинство антиз 
биотиков. Это название 
произошло от термина «ан- 
тибиоз». Антибиоз царит в 
сфере живых организмов. 
Начиная с самых крупных и 
кончая микроорганизмами, 
живые существа выживают, 
убивая и пожирая другие 
организмы. Однако наше 
современное применение 
термина «антибиотик» бо= 
лее специфично. 

Официальный антибиотик 
— это химическое вещество 
или метаболический про- 
дукт микроорганизма, кото- 
рый вреден для других мик- 
роорганизмов. Задолго до 
того, как ученые стали спе- 
циализироваться на изуче- 
нии антибиоза, этот процесс 
использовался при уходе за 
здоровьем. Китайцы начали 
экспериментировать с анти- 
биотиками 2500 лет назад, 
найдя, что заплесневелый 
творог из соебобов имеет 
целебные свойства. Они 
регулярно применяли его 
при лечении ожогов, карбун- 
кулов и прочих инфекции. 

Современная эпоха анти- 
биотиков началась с 1928 
года — с наблюдения анг- 
лийского бактериолога 
Александра Флеминга. Он 
заметил, что одна из его 
лабораторных колоний бак- 
терий стафилококка была 
заражена сине-зеленой 
плесенью. Флеминг нащел 

время, чтобы внимательно 
проследить, что происходит 
в результате вторжения 
плесени. Бактерии показа» 
ли признаки разрушения. 
Позже Флеминг объяснял 
это разрушение как резуль- 
тат противобактериального. 


(Окончание на 12-й. 


Кандида албиканс: 
друг или враг? 


(Окончание. Начало 
на 10—11-й стр.) 


действия продукта из живой 
плесени. Конечным произ- 
и стал пенициллин. 
1943 году производ- 
ство этого лекарства воз- 
росло с менее 100 милли- 
онов единиц в Ре о9 
миллиардов в дека ен Ни- 
когда в своей истории пра- 
вительство США не прояв- 
ляло столь жадного интере- 
са к медицинскому откры- 
тию. Фармацевтическим 
компаниям была оказана 
щедрая финансовая по- 
мощь, миллионы долларов 
были вложены в культиви- 
рование, сбор и очистку но- 
вого чудесного лекарства. 
Многие дотоле смертель- 
ные болезни почти маги- 


пятен с одежды. 


пенициллин — пневмония, 
менингит, дифтерия, сифи- 
лис и стрептококковые ин- 
фекции. Эти успехи послу- 
жили стимулом к поиску 
ПУХ антибиотиков для 

орьбы с резистентными 


продовольственных культу- 
организмами вроде тубер- 


стрептомицин — был извле- 
чен буквально из земли од- 
ним из микробиологов. 


является болезнью злаков, 
а также источником ЛСД. 


больше антибиотиков — привести к отравлению 
тетрациклин, эритромицин, спорыньей, характеризуе- 
ампициллин, амоксициллин. мой галлюцинациями. Ис- 
Невозможно переоценить ториков интересует, не сыг- 
значение анти иотиков, рало ли отравление споры- 
производимых плесенью и ньей ведущую роль в тра- 
бактериями. До появления гических судах над салемс- 
антибиотиков смертностьв кими ведьмами в 1692 году. 
США от пневмонии, вызыва- В том году был отмечен се- 
емой «пневококкус», соста- зон прохладной и влажной 
вила от 20 до 85%. После погоды, крайне способству- 
открытияјантибиотиков этот ющей росту спорыньи. Со- 
показатель снизился до 5%. провождаемое судорогами 
Смертность отхронических отравление спорыньей 
инфекций сердечных клапа- вследствие потребления 
нов упала со 100% до 5%. зараженных ею злаков, воз- 
От эпидемии спинного ме- можно, вызвало галлюцина- 
нингита смертность ранее ции и странное поведение 
была от 20до 90%, атеперь взрослых в колонии повая 
уменьшилась до 2%. Англия. Подобное же неус- 
Грибки также участвова- тойчивое поведение «окол- 
ли активно в предотвраще- дованных» детей былоздо- 
нии болезней путем погло- кументально зарегистриро- 
щения и-распада экскре- вано в других частях — 
ментов. В этом качествеих графстве Эссекс, Массачу- 
используют при очистке сетс, Фэирфильд (Коннекти- 
сточных вод. Многие виды кут), где погода была такой 
микроорганизмов задей- же, что и в Салеме. 
ваны в быстром разло- Если вы — ирландского 
и мусора, фекальных происхождения, то ваши 
з, прочих видов орга- предки, вероятно, испытали 
их шлаков. Научные глубокое воздействие гриб- 
очистки, с соответ- ка «фитофтора инфектанс». 
щим и Отдавая предпочтение кар- 
ИЙ тофелю и найдя погоду в 
тое — 1847 годах С. 
чительно, для себя благо- 
‘приятной, этот грибок унич- 
тожил полностью у кресть- 
ян урожай картофеля. И 
нехватки в те годы продо- 
вольствия вызвали смерть, 
возможно, миллионов лю- 
бычно/зеленеющем 
и эмиграцию сотен 


ет лимонную кислоту из са- 
хара. Промышленность ис- 
пользует эту кислоту в про- 
дуктах питания и изготовле- 
НИИ «Синьки». Щавелевая 
кислота является фермен- 
том грибка «аспоргиллус 
нигер». Кожевенная и тек- 
стильная отрасли промыш- 
ленности применяют эту 
кислоту для производства 
красителей, обработки до 
кондиции сырьевых матери- 
алов. Прочие микробные 
продукты включают энзимы, 
используемые для удаления 


«Третье царство» опреде- 
ленно приносит большую 
пользу человечеству. Одна- 
ко нельзя сказать, что про- 
дукты и деятельность гриб- 
ков всегда дружественны. В 
наше время ежегодные по- 
чески отреагировали на тери в многие миллионы 
долларов относят на счет 
деятельности грибков. Бо- 
лезни каштанов, датской 
ели, яблоневая парша вызы- 
ваются действием сумчато- 
го грибка. Рост грибка на 


рах приносит болезни не 
кулезных бацилл. Вскоре только земле, но и тем, кто 
другой продукт плесени — их потребляет. Спорынья 


Потребление зараженных 
Дальше появилось еще спорыньей злаков может 


ча и на большее. 


нам... что бы вы думали? 
Декоп? А вот и не угадали. 
Виктор Александрович при- 
слал нам книжечку собствен- 
ных стихов. Правда, скром- 
ненькую, тоненькую, изданную 
тиражом всего в 1000 экзем- 
пляров (гонорара, вероятно, 
на большее не хватило) в 
оричевской типографии. 


Генетическая семейная 
полнота, приличный лишний 
вес, связанные с ним на- 
следственные и хроничес- 
кие болезни привели меня 
коднозначному решению — 
кпостепенному, последова- 
тельному сокращению сво- 
его повседневного рациона. 

После 5-летнего экспери- 
мента я уже к 1971 году до- 
стиг исключительно ‘ста- 
бильных положительных ре- 
зультатов в борьбе со сво- 
ими заболеваниями. Буду- 
чи уверенным в своей пра- 
воте, я вот уже 25 лет пыта- 
юсь распространять свой 
оздоровительный опыт. 

а протяжении двух де- 
сятилетий я испытывал на 
О наборы 

‚ ведя регуля Й 
контроль за Уне И 
снижением диеты. Не отри- 
цаю: возможно, стимулом 
моего скромного питания 
стала невысокая зарплата, а 
ныне такая же пенсия, чт 
ставит меня на’ одну грань 
с большинством населения 
России, Большую роль, на- 


верное, играети никому: не. овье 
В е: с 


ЖДИТЕ. ДЕКО 


Таким вот странным обра 
зом Виктор Александрович 
отметил свое 70-летие, Дру- 
гие, понимаете ли, закусыва= 
ник письмо (обозвав, между ют, а Виктор Александрович, 
наоборот, исторгаетизісебя 
СТИХИ. 

В связи с событием и по 
поводу Администрация со- 
чла возможным опублико- 
вать одно изнесовершенных 
творений автора. 


Туту нас произошла такая 
история: пенсионерка Нина 
Михайловна Завьялова из 
Ярославля прислала в вест- 


прочим, редактора господи- 
ном) с разными хорошими 
словами в адрес творческо- 
го коллектива. Нуи, значит, кое- 
какие материалы похвалила. 
В частности, Нине Михайлов- 
не понравился «реферат» из 
21-го номера «Экзамен по 
главному предмету» В.А. Ту- 
лакина с ремарками Адми- 

нистрации. Онатаки пишет: 

что, мол, понравился и «на- 

деюсь, что обещанный вами 

гонорар (обещали Тулакину Не прощаясь, будто черным 
и выслали 200 тысяч руб- 
лей.— Прим. Адм.) вдохно- 
вит Виктора Александрови- 


Не заметил, прикакой 


И какого года и числа, 


Молодость тихонечко ушла. 
Прогорит восход полоской 


И надо же такому случить- 
ся. Гонорар, вероятно, дошел 
до автора и, что еще более 
удивительно, похоже, вдохно- 
вил на большее, ибо после 
долгого молчания Виктор 
Александрович прислал 


Обегая милые края. 
Может, там, за синим 


Молодость отыщется моя. 
Отобрав от сна и дел 


Чутким утром снова и опять 
Я бегу и верю почему-то, 
Что удастся молодость 


Вот, значит, что и получи- 
лось. Мы думали: человек 
пенсионер, поставщик деко- 
па к столу наших болящих 
подписчиков. А он, оказыва- 
ется, третью профессию за- 


Моя пищевая 


нужная в наше время 
скромность. Отчасти она 
привела меня к неординар= 
ной, не похожей на общий 
стандарт жизни. 


Виктор ТУЛАКИН 
ЭЛЕГИЯ 
погоде 
ходом, 
тонкой — 


горизонтом, 


минуты. 


догнать. 


Сдержанное питан 
сет в себе нет па 


нич 


ка писателей «ЗОЖ,» 


«Продолжал посылать 

траву декоп, но к середи- 
не мая мои запасы оказа- 
лись исчерпанными, а 
поток писем-просьб не 
иссякает. Погода же пока, 
увы, не радует. В конце 
мая выпал снег, болота 
покрыты толстым слоем 
воды. На какое-то время 
вынужден объявить тайм- 
аут. Десятки писем ле- 
жат. Их авторы ждут тра- 
ву, ответов. Отвечаю че- 
рез вестник «ЗОЖ». Ваши 
просьбы будут выполне- 
ны. Намереваюсь собрать 
листья декопа в книжки с 
тем, чтобы послать их для 
опознания травы жителям 
лесных регионов. 

Плату назначают сами 
авторы просьб. Она ни- 
когда не была предвари- 
тельным условием. Нико- 
му ничего не посылал на- 
ложенным платежом. 
Считал это оскорблением 
недоверием. Некоторые 

просители послали плату 
вперед. С ними постарал- 
ся рассчитаться поско- 


стратегия 


ЛЮЦИЯ К настоящему: време- 
ни привела меня к следую- 
щему порядку количества и 
качества питания. Ассорти- 
мент продуктов принципи- 
ально ста илен с неболь- 
Шими поправками в зави- 
симости от цен и сезонно- 
сти. Постоянная очеред- 
ность трапезы такова: мор- 
- ковь свежая, Виета, 
солянка крупо-ов 
хлебом, 1 ео яблока. Прак- 
тикую уменьшение количе- 
ства хлеба, первого и вто- 
рого блюда в период нали- 
чия большого количества 
овощей и фруктов. Объем 
пищи при этом несколько 
еличивается за счет съе- 
даемой зелени. 
еная подкорм- 
Кстати, зел ная подкорир 


р дабы не испытывать 
терпение. К сожале- 
нию, многие авторы счи- 
тают декоп панацеей. Их 
письма содержат оши- 
бочную схему лечения: 
«перепробовала все ле- 
карства — пользы нет. Ос- 
талась одна последняя 
надежда на декоп — при- 
шлите». Хотя бывают ред- 
кие, но радостные сооб- 
щения: «отеки опали, 
боль прошла, появилась 
возможность выполнять 
домашнюю работу». Еще 
через месяц-два о 
славный час (!) — «вышла 
на работу. Всей семьей 
обнимаем вас». В услови- 
ях суровой Арктики с ог- 
раниченным выбором 
продуктов питания чело- 

век выздоровел! Я помог 
ему в этом... За 10 тысяч 

километров! В награду 

мне бы очень хотелось, 

чтобы Екатерина Иоси- 

фовна Демченко подели- 

лась своим опытом исце- 

ления на страницах вест- 

ника «ЗОЖ». 

Ваши письма, мои еди- 
новерцы, делают мою 
жизнь осмысленной, нуж- 
ной людям. 

Итак, главное: 

1. Просьбы авторов пи- 
сем будут выполнены за 
счет урожая декопа 1997 


ма даже точный перечень 
продуктов на неделю. Вес 
в килограммах, стоимость — 
в тысячах рублей: 


Морковь св: 10 3,0 
Хлеб чер.3,0 7,5 
уповой 
бор/кости 1,0 11,5 
К 03 25 
артофель 
на 1,2,3 30 60 
Горох 0,5 2,5 
апуста 
на 17218 20 60 
орковь 
Юю 10 30 
ЕЕ 
асло рас. р д 
маслоран 0,5 1,5 
Санар 10,120 
О Я 


Летом иногда вместо ры- 
ночных овощей закладываю 
в кастрюлю щавель, одуван- 
чик, крапиву, подорожник, 
салат. Вот, собственно, и 
весь разносол. _ 

В сезон овощей и фрук- 
ТОВ «СТОИМОСТЬ» ОДНОГО ДНЯ 
редко превышает:5000руб- 
лей, а общий вес съедае- 
мой пищи — 2 кг. В итоге 
подобного пищевого сдер- 
живания пришел к одно- 
значному выводу: состоя- 
ние здоровья в основном 


года. 


2. Для поиска травы в 
лесных регионах могу 
послать листья — образ- 
цы декопа, 


7 З. Могу послать сажен- 
ы. 


4. Прошу извинения за 
присланные семена. Сек- 
ретов для прорастания 
которых я, увы, не рас- 
крыл. 


Адрес: 613306, Киров- 
ская обл., пос. Торфяной. 
Ул. Юбилейная. д.30, 
кв.15». 

«ЗОЖ»: Стоп, стоп. Это. 

еще не конец. Помните, с 
чего начинался разговор? 
Так вот, Нина Михайловна, 
продолжая свое письмо, пи- 
шет; «Преклоняюсь перед 
37-летним костромичом Н. 
Анисифоровым (это автор 
рассказа «Как я чуть не заг- 
ремел в психушку — прим. 
Адм.). Я думала, что «ЗОЖ» 
читают только те, кто уже 
живет под девизом: «Кефир, 
клистир итеплый сортир», то 
есть глубокие пенсионеры и 
люди, обвешанные множе- 
ством болячек. А тут мужик, 
что называется, в самом 
соку. И про пост знает, и 
голодал больше месяца, и 
главное — написал о своих 
страданиях, достижениях и 
целесообразности здорово- 
го образа жизни. Побольше 
бы таких энтузиастов. Гля- 
дишь, нация наша поздоро- 
вела бы и помолодела». 


принципиально зависит от 
щадящего, истинно сбалан- 
сированного питания. Не- 
смотря на свой пенсионный 
возраст, весьма трудную 
судьбу, благодаря разумно- 
му питанию, собрав муже- 
ство и уверенность в пра- 
вильности выбранного пути, 
обратил вспять многие свои 
заболевания. В итоге в от- 
ношениях со сверстниками 
сегодня чувствую себя на- 
много здоровее и физичес- 
ки сильнее, хотя ранее все 
ощущалось наоборот. 

ля подтверждения сво- 
их утверждений приведу 
такое практическое доказа- 
тельство. В 1993 году мне 
был выделен садовый уча- 
сток в заболоченной мест- 
ности. Для снижения уров- 
ня воды предпринял попыт- 
ку вдвоем с дочерью очис- 
тить русло речки, захлам- 
ленное бытовыми отходами, 
промышленным мусором и 
заросшее кустарником с 
мощной корневой систе- 
мой, Целыми днями пребы- 
вал в грязной, нездоровой, 
холодной воде. Русло было 
загажено ужасно. То есть 
задача выглядела совер- 
шенно непреодолимой. Я 
получил сильное переох- 


«ЗОЖ» 


В заключение Нина Ми- 
хайловна прислала нам в 
рубрику «писатели «ЗОЖ» 
свой коротенький забавный 
опус «Кто про что». 

Узнала о растении стевия, ко- 
торое слаще и полезнее сахара 

> во много раз. В пищу идут лис- 
точки. В нашей средней полосе 
культивируется как комнатное ра- 
стение. Захотелось его приобре- 
сти. Прохожу мимо ларька «Цве- 
ты» от местного растениеводчес- 
кого совхоза, обращаюсь к про- 
давщице: «Скажите, пожалуйста, 
стевия в продаже бывает?» 

Отвечает: «Впервые слышу. 
Что это такое?!» 

Коротко поясняю: «Замени- 
тель сахара.» 

Продавщица как-то странно 
вдохнула воздух, почему-то ос- 
толбенела и онемела. 

Все понятно: раз не слышала, 
значит, и не продает. Отхожу от 
прилавка, к которому тянется оче- 
редь за капустной рассадой — 
дело было в мае. Через некото- 
рое время мне вдогонку громко 
раздается: «Совсем что ли 
уже...?! До чего додумалась! 
Надо же такое спрашивать в 
магазине «Цветы»? 

«Но в магазине «Цветы» вы 
продаете рассаду капусты», — 
недоумеваю я. 

«Ну и что! Капуста она и есть 
капуста!» — парирует оправив- 
шаяся от шока продавщица. 

В общем, кому что, а курицам 
— просо. 

Нина ЗАВЬЯЛОВА. 

ЯРОСЛАВЛЬ. 


лаждение, серьезную рану. 

С ней проработал в воде 

еще два часа. Я значитель- 

но очистил русло, но слевс 
температурой 40 градусов в 
постель. Поступил так, как 
всегда поступаю в подоб- 
ных случаях — применил 
двухсуточное голодание. За 
этот короткий срок темпе- 
ратура нормализовалась, и 
я не пробыл на больничном 
НИ ОДНОГО ДНЯ. 

Но дело на этом не закон- 
чилось. Уровень воды упал, 
но не на столько, на сколь- 
ко было нужно. Пришлось 
возить и подсыпать грунт. 
Труд этот не описать. Са- 
мосвалы, во-первых, везли 
грунт со строительным му- 
сором, и, избавляясь от него, 
приходилось ворочать гро- 
мадные куски бетона. Во- 
вторых, тяжелые машины 
вязли в болоте и ссыпали 
грунт далеко от участка, так 
что землю приходилось тас- 
кать ведрами. Уверен, что 
другой человек — «нормаль- 
ного» питания и моего воз- 
раста — вряд ли такую на- 
грузку мог выдержать 

Виктор ЕГОРОВ. 

ес: 145900. Балаши- 

ха, Московской 
Ленина, дом 10 


№ 10 (95) 1997 


Мой ребенок уже 9 лет стра- 
дает нейродермитом. Многократ- 
ное лечение результатов не дало. 
Прошу читателей вестника поде- 
литься народными рецептами. 

Адрес: 308036, Белгород, 
ул. Юности, д.10, кв.225. Бо- 
гачевой Надежде Григорьев- 


не. 
* * * 


Как-то купила на рынке рас- 
тение. Продавец сказал, что это 
«доктор». Потом я узнала, что 
официально оно называется ка- 
ланхоэ. Я посадила маленький 
кустик у себя дома на окне, он 
разросся, но беда в том, что я не 
знаю, как его применять и в ка- 
ких случаях. К кому ни обращусь, 
никто не может мне ответить. 
Может, читатели вестника знают? 

Адрес: 397600, Воронежс- 
кая обл., г. Калач, хут. Гри- 
нев. Гвоздевской Валентине 
Алексеевне. 

* * ® 

Мне 44 года. Уже 18 из них 
болею бронхиальной астмой, ав 
последнее время замучили поли- 
пы в носу. Несколько раз их уда- 
ляли, но они появляются снова. 
Может, кто поделится народны- 
ми способами лечения полипов 
и бронхиальной астмы? 

Адрес: 344091, Ростов-на- 
Дону, ул. 2-я Краснодарская, 
д.80/13, кв.43. Копаевой Га- 
лине Петровне. 

* * * 

Вышлите, кто может, траву пла- 
ун-баранец. Расходы оплачу. 

Адрес: 423300, Татарстан, 
р/п Актюбинский, ул. Школь- 
ная, д.3-а, кв.10. Новиковой 


В. Т. рое 


Прошу откликнуться на мою 
просьбу: поделитесь опытом, как 
вылечить аритмию сердца. Уже 
‘год, как мы с женой выписываем 
| вестник, но еще ни разу не встре- 
УМ али материала на эту тему. А 
° между тем болезнь довольно 
аненная. Об этом сужу 
эличеству больных, которые 
одятся в той же больнице, где 
щее время лежит и моя 
мучает ее уже не- 


ция была в 198 
о 5 


легкого. Он несколько раз пе- 
реболел пневмонией, Надеюсь 
вылечить его без операции, хотя 
перепробовала уже много раз- 
ных народных методов — не 
помогло. Но, может, есть еще 
средства? Подскажите, кто зна- 
ет. 

Адрес: 622904, Свердловс- 
кая обл., пос. Горноуральс- 
кий, д. 10, кв. 13. Яковлевой 
Любови Афанасьевне. 


м ях 


Ищу семена катарактуса бело- 
го или розового. Взамен могу 
предложить семена фитолакка, 
расторопши, болиголова, декопа. 

Адрес: 427905, Удмуртия, 
Сарапульский р-н, дер. Дуле- 
сово. Коростиной Александ- 
ре Константиновне. 


* * * 


Моей дочери 37 лет. Уже 11 
она болеет рассеянным склеро- 
зом. У нее отнялись ноги, а те- 
перь отнимаются и руки. Если 
кто-нибудь избавился от этого 
недуга, подскажите, как. Врачи 
считают болезнь неизлечимой. 

Адрес: 457125, Челябинс- 
кая обл., Троицкий р-н, село 
Черноречье, Кузнецовой Та- 
тьяне Ивановне. 

ж * * 

Часто простужаюсь, и для ле- 
чения мне нужна трава таволга 
вязолистая. Если кто может, выш 
лите, пожалуйста. 

Адрес:423270, Татарстан, 
Лениногорск, ул. Колхозная, 
д.40, кв. 1. Васильковой Лю- 
бови Александровне. 

* * ж 

11 лет назад мне поставили 
диагноз: вегетососудистая дисто- 
ния по гипертоническому типу и 
деформирующий остеоартроз 
суставов. Тогда, казалось, врачи 
вылечили меня. Но сейчас мне 
25 лет и после вирусного гепа- 
тита «А», который я очень тяже- 
ло перенесла, болезнь возобно- 
вилась с новой силой. Гепатитом, 
кстати, переболели и муж, и сын, 

и после него у всех очень ослаб 
организм, припухли лимфоузлы, 
быстро утомляемся. 

Откликнитесь те, кто перебо- 
лел вышеуказанными болезнями, 

излечился и может что-то посо- 
ветовать. 

Адрес:Ивановская обл., 
Кинешемский р-н, с. Журихи- 
но. Пигаревой Ольге Влади- 
мировне. 

жж 

Выписываю вестник около 
года и читаю от первой до пос- 
ледней строчки. Посоветовала 
даже выписать вестник своим 
знакомым, что они и сделали. 

Мне уже за 50 и хотела бы 
обратиться к читателям за помо- 

_ щью и советом. 

| Два раза я перенесла опера- 

цию на молочных железах по 

поводу мастопатии. Одна опера- 
го, 


хо 


Женщина 43/ 
ла бы познакомит 
рядочным мужчиной до 60 
лет. 

'Адрес: 614070, ПЕ 
ул. Студенческая, д.5, кв. 
16. Тел. 65-69-66. ў 


я мя 


Пишет вам одинокая про- _ 
стая женщина, невысокого 
роста, не полная, ни от кого _ 
не зависимая, не красави- - 
ца. 55 лет. Детей нет и не 
было. На пенсии с 45 лет 
из-за работы на вредном — 
производстве. Богатства не — 
накопила, но все необходи _ 
мое для жизни есть. 

О себе еще. Выросласи- - 
ротой, но с дороги несвер- — 
нула: не курю, не пью, люб- 
лю домашний уют, природу, 
работу в сельской местно- 
сти. С тех пор, как вышла на 
пенсию, не знаю, куда деть- 
ся от одиночества. С про- 
шлого года стала выписы- 
вать вестник, который слу- 

чайно попал. мне в руки, и 
вот теперь решила обра- 
титься к вам за помощью. 
Может, найдется одинокий 
мужчина (возраст — в пре- 
делах разумного), также ни 
от кого не зависимый (или 
одинокая женщина), сторон- 
ники здорового образа жиз- 
ни, желательно проживаю- 
щие в сельской местности, 
которые могли бы пригла- 
сить меня на жительство. На 
переезд согласна. 

Читая вестник, решила 
серьезно приобщиться к 
ЗОЖ, но у себя в городе 
единомышленников не на- 
хожу. Встречаю только на- 
смешки: 

Людей пьющих, судимых 
прошу не писать. Буду ждать 
ответа от людей с простой 
душой, серьезно. относя- 
щихся к ЗОЖ. Подробнос- 
ти при встрече, 

Адрес: 659311, Алтай- 
ский край, г. Бийск. п/п 
УШ-ТО № 522762. 


х а ЗВ 


Познакомлюсь с мужчи- 
ной, ведущим здоровый об- 
раз жизни. О себе: 38 лет, | 
среднего роста, люблю при- “ 
роду. г 
Адрес: 658940,Алтайс- 
кий край, г. Новоалтайск, 
ул. Октябрьская, д. 1 ‚кв. 


патия, и тоже хорошо ее пере- 
несла. 

Меня не облучали, только врач 
посоветовал пить лекарство «Зи- 
тозониум». Принимала я эти таб- 
летки два года без перерыва. 
Чувствовала себя прекрасно. Но 
в 1995 году после физической 
нагрузки у меня вдруг отекла 
рука от кисти до плеча и стала 
сильно болеть. Врач назначил 
курс лечения, после которого 
боль утихла, но отечность оста- 
лась. Диагноз: лимфотораль. Че- 
рез три месяца курс лечения по- 
вторила, но улучшений не было. 
Я решила сама попить настой 
чистотела и ела сухой красный 
мухомор. Боль, слава Богу, ушла, 
но отечность осталась до сих 
пор. Вот я и обращаюсь за по- 
мощью к читателям вестника. 
Может, кто-то был в аналогич- 
ной ситуации. Подскажите, что 
делать. 

От себя хотела бы предложить 
рецепт настойки чистотела. Стеб- 
ли с цветочками, но без корня 
(собранные лучше всего в мае) 
тщательно промыть, просушить, 
дав полежать пару часов на бу- 
маге, провернуть через мясоруб- 
ку, положить в эмалированную 
посуду и поставить в холодиль- 
ник на 3 дня. Затем отжать че- 
рез марлю и добавить 40-градус- 
НОЙ водки — такое количество, 
сколько получилось отжатой 
жидкости. Разлейте настойку по 
бутылкам и подержите 10 дней в 
холодном месте. Пейте потом по 
одной столовой ложке три раза 
в день за 30 минут до:еды. 

Адрес: 241000, Брянск, ул. 
Емлютина, д. 446, кв. 6. Ва- 
сильковой Ирине Михайлов- 
не. 


ж * * 


Заболел близкий нам человек. 
Диагноз: рассеянный склероз, 
начальная стадия. Нужен хоро- 
ший народный рецепт или адрес 
знающего лекаря. 

В свою очередь могу предло- 
жить рецепт, который испробован 
мною лично. лет 8 назад в раз- 
деле «Здорового образа жизни», 
что печатался в «Советском 
спорте», обнаружил его случай- 
но и решил воспользоваться. 100 
граммов свежеприготовленного 
морковного сока разбавить 100 
граммами нагретого до 70 — 80 
градусов молока и выпивать по 
утрам натощак за полчаса до еды 
маленькими глотками. Если по- 
том завтракать не захочется, то 
и не надо. Применяя этот рецепт, 
я избавился от следующих бо- 
лезней: полиартрит, аллергичес- 


кий насморк, бронхит, холецистит | 28. Марченко Светлане 

и сопутствующие заболевания | Павловне. “А5. 

ОДНОЙ железы, невроз. КН — 
оявилась хорошая работоспо- 

собность. Хх 50 лет, рост 166, 
Морковку принимал, как толь- отела бы позна 


приверженцам 
Очень надеюсь. 
держку. Пиши 


ко появлялся первый урожай на 
грядках и до февраля — мар- 
та. 10’ дней пил — 3 дня пере- 
рыв. 

Адрес: 398024, Липецк, ул. 
Панина, д. 17, кв. 61. УЬ 


. 5. 


4») $ 
о чролову — 


Кому, когда и как дышать 


Гипоксический этап 


проживете дольше 


КРАСОВСКИЙ. 


(Окончание. Начало 
на 3-й стр.) 


Исходное положение — 
сидя за столом, желательно 
на высоком стуле (чтобы не 
сгибаться). Прибор, исполь- 
Зуя подкладки, установить 
так, чтобы конец дыхатель- 
ной трубки попал в рот, а 

, 
средним и указательным 
пальцем руки сверху легко 
контролировалось закрытие 
носа. Категорически запре- 
щается закрывать ноздри 
тампонами, пробками или 
зажимать нос зажимом. 
Спина и плечи расслабле- 
ны, на столе перед глазами 
часы с секундной стрелкой. 

Время дыхательного акта 
рекомендуется фиксировать 
от начала одного вдоха до 
начала следующего вдоха 

(От вдоха до вдоха). Элемен- 

ты дыхания (вдох, выдох) 

контролировать периоди- 
чески, добиваясь, чтобы за 
счет ритмичности дыхания 
временные показатели 

обеспечивались на слух. 
Основным препятствием 
увеличения длины дыхатель- 
| ного акта является повышен- 
| ная концентрация углекисло- 
го газа. По чувствительнос- 
тик углекислому газу люди 
отличаются в 2 — З раза и 
более. Поэтому у новичков 
продолжительность дыха- 
тельного акта может значи- 

тельно отличаться. 

На первом занятии дыха- 
3 тельный акт подбирается в 
й интервале 5 — 13 секунд, и 
Г пациент должен убедиться в 
практической возможности 
непрерывного дыхания в 
таком режиме не менее 10 
минут. На следующем заня- 
тии осуществляется провер- 
‘ка оптимальности выбран- 
ного режима при непрерыв- 
ном дыхании В течение 15 
— 20 минут. Если ритм дых 
Хания не нарушается и не 
приходится останавливать 
дыхание на тренажере из-за 
ряжения, под- 


прогресса, необходимо под- 
страивать дыхание под воз- 
росшие возможности орга- 
м Периодически, через 
— 3 занятия необходимо 
пробовать на последних 5 — 
6 минутах тренировки ре- 
жим с увеличением на 1 — 
2 секунды длины дыхатель- 
ного акта. Если режим реа- 
лизуется, т.е. дыхание не 
сбивается, то он закрепля- 
ется на следующем занятии. 
На этапе гипоксического 
дыхания рекомендуется ды- 
шать ежедневно по 20 — 25 
минут. Эффект от занятия к 
занятию наращивается. При 
перерыве в занятиях более 
2 суток происходит сниже- 
ние тренированности. При 
наличии свободного време- 
ни продолжительность тре- 
нировок может увеличивать- 
ся. Практика показывает, что 
ежедневные тренировки по 
30 минут быстро приносят 
ощутимые результаты. Мож- 
но привести случай с муж- 
чиной в возрасте 59 лет, ког- 
‘да за полтора месяца, зани- 
маясь дважды в день по 30 
минут, он добился отмены 
необходимых операций по 
поводу простатита и непро- 
ходимости кишечника. 
Практика показывает не- 
обходимость обратить вни- 
мание на людей с ослаб- 
ленным дыханием и повы- 
шенной реакцией на угле- 
кислый газ. Бывает так, что 
человек не может сделать 
даже несколько’ дыхатель- 
ных актов. Другие вынужде- 
ны прекращать дыхание на 
тренажере через несколько 
минут. Конструкция и мето- 
дика использования трена- 
жера позволяют регулиро- 
вать режим дыхания до 
практически безнагрузочно- 
го состояния. Нужно только 
«системно» все опробовать 
и почувствовать «свой» ре- 
жим. Приводим на этот счет 
рекомендации, которые спо- 
собен самостоятельно вы- 
полнить любой человек. 
Если вы ощущаете, что 
вам не хватает сил для ды- 
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(Окончание. Начало 
на 1-2-й стр.) 


вдох и один продолжитель- 
ный выдох. Вдох — 1 сек., 
выдох 3 — 4 сек, Научитесь 
дышать непрерывно 15—20 
минут. Если выдерживаете 
только 3—5 минут, не беда. 
Повторите также дыхание 
многократно, чередуя с от- 
дыхом по 2 — 3 минуты. До= 
ведите суммарную наработ- 
ку на одном занятии до 20— 
30 минут, и через несколько 
дней однократные дыхания 
без перерыва будут увели- 
чиваться. Занимайтесь до тех 
пор, пока непрерывное дыха- 
ние не достигнет 20 минут. 
Затем переходите на упраж- 
нения с водой. 

2. Дыхание без наружной 
емкости с водой. Объем 
воды в средней чайной лож- 
ке равен примерно полови- 
не объема средней столо- 
вой ложки. Залейте в сред- 
нюю емкость одну чайную 
ложку воды и проводите за- 
НЯТИЯ. 

Возможен случай, когда; 
заливчайную ложку воды, вы 
оказываетесь не способны- 
ми к дыханию через трена- 
жер. Практика показывает, 
что эта проблема разреша- 
ется за счет увеличения за- 
зора между перфорирован- 
ным дном и дном средней 
емкости. Для этого необхо- 
димо на центральный выс- 
туп перфорированного дна 
наклеить 3 — 4 слоя (кру- 
жочка или квадратика) лей- 
копластыря. 

Освоив 3-ю формулу ды- 
хания с первой порцией 
воды в объме чайной ложки, 
переходите на дыхание с 
водой в объеме 2-х чайных 
ложек и так далее. Однако, 
если вы почувствуете, что 
увеличение объема воды 
более 2-х или 3-х чайных 
ложек создает высокие на- 
пряжения дыханию и огра- 
ничивают его продолжи- 
тельность, то можете дышать 
с меньшим объемом воды. 
Главное внимание уделяйте 
увеличению продолжитель- 
ности дыхательного акта и 
времени непрерывного дыг 


веком пищей? Это другие следу- 
ют «режимам» и, я полагаю, вы 
согласитесь, что состояние здоро- 
ВЬЯ большинства: из них часто ос- 
тавляет желать лучшего. Во вся- 
ком случае, я должна уверить вас, 
что мой муж, Жюльен и я, мы все- 
гда едим с аппетитом и наслаж- 
дением и совсем не ощущаем, что 
лишены так называемых вкусовых 
удовольствий. Это по традиции 
и по привычке люди проглатыва- 
ют все, что угодно и, в частности, 
«бифштексы с жареным картофе- 
лем», вареный жир, конфеты, ал- 
когольные напитки и так далее, ко- 
торые одновременно ЯВЛЯЮТСЯ 
ядами! Молодежь еще держится, 
но с возрастом люди начинают 
себя сначала «плохо чувствовать», 

а затем заболевают... Тем не ме- 
нее, каждый может взять в руки 
свое здоровье, достаточно прекра- 
тить есть «приготовленные» блю- 
да и отдать предпочтение сырым 
продуктам, наполненным солнеч- 
ной энергией, таким, какими их нам 
дарит природа. Если мы хотим, 
чтобы в мире царила гармония, 
нужно начать ее установление [9 
себя! А первый шаг в данном на- 
правлении заключается в том, что- 
бы питаться надлежащим обра- 
зом!» 

Воттакой рассказ предло- 
жил Красовский читателям 
вестника. Я спросил: 

— А могли бы мы полу- 
чить адрес этой женщи- 
ны? 

— Да, — ответил Красовс- 
кий и записал мне в блок- 
ноте по -французски адрес: 

Мадат Ратее 5іїмеѕїго, . 
87, сһетіп ае 1а 
Сатрадпе, 83110 Ѕапагу 

В тот день, когда я улетел 
из Парижа в Москву, Геор- 

гий Антонович передал мне 
и фотографии Даниэль. Еще 
я просил его написать ей 
письмо с тем, чтобы она по- 
подробнее рассказала. о том, 
как питается, как готовит 
пищу, какие-то рецепты. Ге- 
оргий Антонович обещал 
такое письмо написать, за- 
верил, что получит ответ и 
пошлет его в вестник. 

Вот такие дела. Будем 


хания, поскольку именно они 
определяют успех. 

3. Дыхание с наружной 
емкостью начинается, когда 
будет освоено непрерывное 
дыхание в течение 15 — 20 
минут (без наружной емко- 
сти с водой) при устойчи- 
вом 25-секундном дыхатель- 
ном акте. Гипоксический 
этапісчитается завершенным 
при стабильном дыхании в 
течение 20 минут. 


хания, не расстраивайтесь. 
Впереди У вас творческий 
процесс экспериментов, ко- 
торые все равно выведут 
вас на хорошее дыхание; 
Вам предлагается щадящий 
ступенчатый путь освоения 
гипоксического дыхания: _ 
1. Дыхание без наружной 
емкости и без воды. Если не 
получается дыхание с одним 
здохом и двумя микровыдо- 
елайте один быстрый 


ждать. Я понимаю, что быть 
сыроедом во Франции и 
быть сыроедом в России, как 
говорят в Одессе, «две боль- 
шие разницы». Но сермяж- 
ная правда в эксперименте 
Даниэль все же есть. И если. 
россиянам трудно с 
роедами полнос: 

общиться к сыр. 

хотя бы частично, 

‚глубокий см 


ВИТАФОН. 
ЗАДАВАЙТЕ ВОПРОСЫ 


В письмах и по телефону работникам фирмы ВИЗМА за- 


лают много вопросов о 


изиотерапевти ческом аппарате 


ВИТАФОН. На те из них, которые повторяются чаще, отвё- 


чает директор фирмы Андрей 


енов. 


с объяснить высокую эффективность аппарата ВИТА- 


Высокая эффективность аппарата ВИТАФОН при лече- 
вии и профилактике достигается увеличением в ограничен- 
ной болезненной области микрокапиллярного кровотока и 


лимфотока в 2-4 раза. Такого 


результата не удается получить 


другими физиотерапевтическими средствами и лекарствами. 
етодика применения ВИТАФОНА в ряде случаев реко- 


мендует устанавливать виброфо 
Что это дает? 


ны на область почек (точки «К»). 


Әта процедура, проводимая регулярно, нормализует дав- 


ление, улучшает параметры 


крови, способствует лечению 


всех видов остеохондроза, заболеваний почек и печени, улуч- 
шает перистальтику кишечника, замедляет старение. 


Может ли помочь ВИТАФ 
том? 
Вылечить сахарный диабет 


ОН больному сахарным диабе- 


ВИТАФОНУ не под силу. Од- 


нако ВИТАФОН может помочь преодолеть осложнения, 
возникающие на фоне этой болезни. Например, поражение 


почек, других органов и тка 


дов сетчатки, ускоренное развитие катаракты, 


ней, в том числе мелких сосу- 
атеросклеро- 


за, ухудшение кровоснабжения конечностей, частые гной- 


ные поражения кожи. 
Можно ли ВИТАФОНОМ 
Профессор Госуларственн 

ортопедии 


лечить животных? 
ой больницы травматологии и 


Детлавс, обращаясь к сельским жителям, пи 


шет, что <. ВИТАФОН оказывает положительное воздей 


ствие при лечении домашни 


х животных. У коров в случаях 


мастита улучшение происходит быстрее. Можете использо- 
вать аппарат для лечения скота после получения травм. раз- 
личных ран, ушибов или растяжений». 


Сколько стоит ЗИТАФОН 
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В 1994 тоду в печати изобретатель ВИТАФОНА В. Федоров 


заметил: <...В целях популяризации цена на аппарат усл 


ганов- 


лена пока очень низкая. По мнению врачей, он. может стоить 


в 2-3 раза дороже и все равн 


ретается на многие годы. Сегодня в разных городах и апте 


пена на ВИТАФОН колебле 


вель аппарат приоб- 
хах 
тся от 295 до 395 тысяч рублей. 


о окупится: 


Повышение цены объясняется главным образом ростом 


себестоимости аппарата из- 
изделий, транспортных тари 
совершенствов! 


и дизайн ВИ АФОНА, вкл 


в расширение производственной базы, 
испытаний и научно-исследовательских 
ФОН? 


клинических 


Где можно купить ВИТА! 


Иногородние могут присылать заявки по адресу: 


Москва, а/я 90. 


за удорожания комплектующих 
фов. Кроме того, производители 


от конструкцию, технические характеристики 


алывают значительные средства 
проведение новых 
работ. 


127560, 


Ваши вопросы мы ждем по тел.: (095) 576-63-45 с 9 до 14 


часов. 


Остеохондроз. 
ЗЕЯ ВЕ: 
кий 


Для вашей домашней аптечки ап- 
| парат можно приобрести В моск- 


аптека “Анти-СПИД” (ул. Кузнец- 
мост, 20); магазин “Технодром” 


(Центральный павильон ВВЦ); апте- 


ка “ 
бат, 


мео 


СКЕ 
20); 


миан” (Московский просп. 22); го- 


вский просп, 50). В РЯЗАНИ: апте- 
ка № 17 


Новоарбатская” (ул. Новый Ар- 
7). В ПЕТЕРБУРГЕ: аптека “Да- 


патическая аптека № 98 (Не- 
(ул. Вокзальная, 97). В ОМ- 


: аптека № 28 (ул. Лермонтова, 
аптека Медакадемии (ул. Ле- 


‘нина, 12). В КИРОВЕ: аптека № 1 


|} (ул. 


Ленина, 15). В КРАСНОДАРЕ: 
№ 6 (ул. Шаумяна, 183). 


пте 
ОНИ могут присылать за- 


и по адресу: 127560, Москва, а/ 


(095) 576- 


Из почты «Зож» 


«ХОЧУ» И «Н 


Многие понимают и осознают, 
что для сохранения и укрепле- 
ния здоровья необходимо отка- 
заться от вредных привычек и за- 
няться различными видами оздо- 
ровления, Однако занимаются на 
самом деле единицы, и возника- 
ет вопрос; в чем же причина? 

Дело, на мой взгляд, в том, что 
у нас имеются сознание, опреде- 
ляющее мыслительные процессы, 
и подсознание, ведающее чувства- 
ми и определяющее наше сущее 
«я». Сознание определяет, что 
«надо», а подсознание выражает, 
что я «хочу». Так вот у подавля- 
ющего большинства людей эти 
два процесса находятся в анта- 
гонистических состояниях, где 
главную роль играет «я хочу». 
Поэтому мы не можем избавить- 
ся от вредных привычек, не мо- 
жем заставить себя бегать, зани- 
маться закаливанием, и по сути 
дела человек становится рабом 
свего «хочу». Только тот, у КОГО 
оба эти процесса находятся в 
равновесии, является свободным 
человеком, способным полностью 
раскрепоститься, реализовать 
свое «я» и быть счастливым. 
Один известный писатель сказал: 
«Счастье — это когда чувство и 
разум находятся в гармоний, ког- 
да радуется и душа, и тело, и все 
твое существо испытывает удов- 
летворение от.жизни и жаждет, 
чтобы все было так, как есть». 

Чтобы достигнуть успеха в 
любом деле — будь то учеба, 
творческая деятельность или оз- 
доровление — необходимо, что- 
бы «надо» было в полном вза- 
имопонимании с «хочу». Этого 
слияния можно! достигнуть, вой- 
дя в фазовые состояния (транс, 
нирвана, гипотетическое состоя- 


ния, культуризму. 


КНИГИ - ПОЧТОЙ 
129323 Москва, а/я 1 


Около 400 наименований книг по физическо- 
му и духовному самосовершенствованию, оздо- 
ровлению, самопознанию, биоэнергетике, йоге 
цигуну, магии, психотренингу, различным видам и 
стилям боевых единоборств, искусству выжива- 


Каталоги (списки) имеющихся 
бесплатно в обмен на этот текст. 

Вложите надписанный конве 
черкните) интересующую Вас 


ние и тому подобное), исполь 
зуя различные виды медитации, 
аутогенные погружения, саморе- 
гуляции, восточные единоборства, 
йогу и через измененное дыха- 
ние. 

| Войдя в такое состояние, мож- 

но решать любые проблемы, 
любые задачи. Можно изменить 
отрицательные черты характера. 
Например, застенчивый станет 
уверенным в себе и свободным 
в своих действиях, боязливый 
избавится от страха. Можно так- 
же избавиться от любой боли, 
свободно заняться любым видом 
оздоровления, улучшить свою 
творческую деятельность, укре- 
пить память, снять утомление. 
Всего этого можно добиться, На- 
учившись входить в фазовое со- 
стояние. Для этого необходимы 
постоянная тренировка, настойчи- 
вость и терпение. 
Борис ГОРЯЧЕВ, 
врач- 

Каменск-Шахтинский, 

Ростовская обл. 

Адрес: 346300, Ростовская обл., 
Каменск-Шахтинский, ул. К. Мар- 
кса, д. 73, кв. 6. Горячеву Борису 
Михайловичу. 


Справка: Борис Михайлович 
работает главным врачом 
сельскойамбулатории. Он спе- 
циалист по психотерапии и 
разгрузочно-диетической те- 
рапии. Прошел теорию и прак- 
тику лечебного голодания на 
базе 67-й бальницы Москвы под 
руководством профессора 
Юрия Сергеевича Николаева. 
Прошел: также курсы обуче- 
ния раздельному питанию! и 
чистке организма у Надежды 
Семеновой. 


книг высылаем | _ 


рти укажите (под- 
тему. | 


_ ШАӨҺОВЫИ ВЕСТНИК 


Сегодня в номере: 


® Голодание по Суворину: новое из хоро- 


шо забытого старого. Второе полное го- 
лодание 


® Кандида албиканс: сигнал опасности — 
образ жизни 


ө Дышите по Фролову: следующий этап — 
эндогенное дыхание 

© Письма людей, которые борются с раком 

© Кто про что. А мы — про баню 

© Домашний доктор: перец и деготь — про- 
тив облысения. И многое другое 


® Летнее меню: салаты из дикорастущих 
целебных трав 


р 
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«Прочитав однажды номер вестника «ЗОЖ», я приняла его сразу 
и, думаю, навсегда, Хотя человек и песчинка в этом мире, он никог- 
да не будет одинок, если с ним вестник, Наверное, ваши читатели в 
чем-то похожие люди. Я так же, как и они, воспринимаю газету, 
будто вся она — личное письмо. И как таковое послание читать 
начинаю в чистой, спокойной обстановке, с интерессм и удоволь- 
ствием. С болью в душе читаю рубрику «Отзовитесь». Бесконеч- 
но благодарна всем, кто делится своим спытом и советами. 

Сама я третий год живу по принципам «ЗОЖ». Начинала с книг 
Малахова, хотя еще раньше с восторгом приняла систему годода- 
ния Брэгга. Оно у меня особо не пошло, но вст очищение, раз- 
дельное питание дали мне возможность остановить свои болезни, 


а теперь и поправить здоровье». 
Вера ФИРСОВА. 


БРАТСК. 


«Подписалась на «ЗОЖ» с 1 марта 1997 года. Получила шесть 
номеров. С ними я перестала чувствовать себя одинокой, и стало 
чуть веселее, Читала их каждый день. Рассказывала людям. Двое 
уже подписались. Кое-кто в раздумье, Многое взяла на вооруже- 
ние и для себя». 

Раиса СТЫРОВА. 

КУРСК. 

«ЗОЖ»: Друзья, мы могли бы бесконечно публиковать 
подобные признания. Подписная кампания на 2-е полуто- 
дие завершилась. Но вы можете подписаться и с августа, 
и с сентября. Если хотите испытать чувства, подобные тем, 
которые испытывают авторы приведенных писем. И при- 
мите к действию наш девиз: «Подписался сам — подпиши 
друга, знакомого, сослуживца». Чем больше нас будет, тем 
лучше будет жизнь. 


рот ттт 


С За 5-6 


СОДРУЖЕСТВЕ С ВРАЧОМ 


Лето прошло треть своего пути. 
бы ыы второе, Поклонникам и 
о за 
ОНА тонон а З года у нас теперь 117 867 душ. И надо 
оа де как и в прошлые подписные кампании, не 
мат я и оформили подписку только с августа. 

ВИНЫ ряды, я думаю, пополнятся еще. 
Аиа сае м растет, нас становится все больше, и мы 
а а жизнь, хотя она сегодня с такими острыми 

, только и гляди, как бы не уколоться. 

Да, нас стало значительно больше, нежели в стартовом 92-м, когда 
и маи тираж составил чуть более 12 тысяч экземпляров. 

я а Ба стать стало сложнее. Писем приходит столько, что мы не 
У ем их разобрать и прочесть. Особенно это касается тех, что 
подходят под рубрику «Отзовитесь». Поэтому мы просим читателей 
не обижаться на то, что «крик» их о помощи не попал в очередной 
номер. Терпите и ждите. Если это крик серьезный, если те, кто его 
услышат, по нашему представлению, могут реально помочь жажду- 
щему, письмо будет обязательно опубликовано. 

К сожалению, среди писем о помощи — я, кстати, уже как-то писал 
об этом — очень много таких, на которые нельзя дать ответ. Скажем, 
пишет женщина и приводит перечень болезней, из которых каждая 
почти смертельная. А заключается это письмо вопросом: «Милые 
читатели, как мне быть, подскажите, что делать, чтобы выздороветь?» 

Но что могут подсказать читатели? Подсказка, по сути дела, — в 
каждом номере вестника. И тут не может быть подсказки такой, 
чтобы помогла сразу и навсегда. Возвращение человека из болезни 
в нормальную жизнь — не всегда трудный, но всегда долгий путь. 
Это путь маленькими шажками, постепенно, от одного крохотного 
успеха к другому, и только по прошествии длительного времени вы 
вдруг почувствуете, что успех стал нарастать лавиной, и вы вроде бы 
как совершенно новый, не похожий на себя прежнего человек. 


Первое полугодие миновало. 
бойцам вестника спешу сооб- 
мпанию мы выиграли. Только 


Но, повторяю, нужно иметь терпение. Мы вот сейчас много пишем 
о разного рода паразитах, для которых человеческое тело — луч- 
шая среда обитания. Не тешьте себя надеждой, что вы представляе- 


те собой исключение. А потому займитесь-ка собой с этой позиции. 


Мы вот тут недавно опубликовали лекцию А. И. Афанасьева «По- 


лынь против трихомонады». Она, кстати, не только против трихомо- 
нады. Извести трихомонаду — это значит, извести и хламидию, и 
целую группу других паразитов, которые трихомонада заглатывает 
на завтрак, обед и ужин. Так вот, курс лечения полынью и будет для 
вас одним из тех самых маленьких шажков. 

И мы публикуем сейчас книжечку Алексея Суворина о голода- 
нии. Но, конечно же, мы не призываем вас голодать 37 и более дней. 
Нет. Но попробуйте устроить себе голодный день хотя бы раз в 
неделю — это будет еще один шажок. Мы без конца говорим о 
физической активности. Заставьте себя ежедневно ходить — вот 
вам шажок третий. И так далее. Если вы начнете такое продвижение, 
это обязательно будет продвижением вперед. Ждать же, что кто-то 
назовет травку или таблетку, с помощью которой вы сразу избави- 
тесь от своего густого «букета» болезней, абсолютно безнадежно. 

Конечно же, больше читателей — больше проблем. Скажем, неко- 
торым авторам писем кажется, что в редакции у нас назрел некий 
конфликт между Львом 'Арсеньевичем Владимирским, который 100- 
процентно за Натуральную Гигиену, и Администрацией в лице автора 
«Разговора» в том числе, которая будто бы более склонна к комп- 
ромиссам между Натуральной Гигиеной и официальной медициной. 

Я полагаю, что никакого конфликта нет, Лев Владимирский не 
только двумя руками за Натуральную Гигиену, он еще и лучший 
переводчик Герберта Шелтона. Более того, он удалился, как говорит- 
ся, на все лето в отпуск. Пишет свою книгу о Натуральной Гигиене, 
И успехов ему в этом деле. Но беда состоит в том, что, во-первых, 
значительная часть читателей не слишком-то понимает, что такое 
Натуральная Гигиена, путая ‘ее с народными рецептами тех или иных 

езней. А во-вторых, при всей любви к Натуральной Гигиене мы 
же должны отдавать себе отчет в том, что сегодня наше здраво- 
ние на 99 процентов, если не больше, состоит все-таки из офи- 
й медицины. Хорошо это или плохо — другой вопрос. Но 
ится, факт налицо, и с ним необходимо считаться. 
ЦИ! плохая она или хорошая, спасала и спасает 
юдей. Она не лишена недостатков. Но это не 
‚надо пинать ногами. 
иинистрации по этому вопросу, еще 
инистрация считает, что после 40 
н быть сам себе доктором. Но это 
Ј олжен обращаться к 


Оздоровление голодом и пище 


Алексей СУВОРИН: < 
ВТОРОЕ МОЕ 
Помните письмо из 9-го (94) номера вестника, ко- 
торое прислал нам Алексей Николаевич Шинкорен- 
ко «Врачи сказали: «Резать», а я стал голодать». Если 
не помните, то найдите вестник и прочитайте. Чело- 
век спас свою собственную ногу, которую, по сло- 
вам врачей, давным-давно надо было отрезать. Бла- 
годаря голоданию он стал здоров, и единственная 
беда состоит в том, что уже 4-й месяц ему не платят 
пенсию. Но в этом виноваты не мы и, разумеется, не 
Алексей Суворин, книгу которого «Оздоровление го- 
лодом и пищей» мы продолжаем публиковать. 
Книга, разумеется, была написана давно- Она уже 
из разряда редких. Нам любезно прислали ее из Ро- 
стова, из специализированного отделения разгрузоч- 
но-диетической терапии при поликлинике № 1 (ул. 
Сержантова, д.3; каб. 16. Тел.: 54-27-26). Книжечку 
сопровождало небольшое предисловие, в котором 
говорилось о том, что, несмотря на время, очень мно- 
гие воззрения Суворина остались верны и в наши дни. 
Что же касается самого метода разгрузочно-диети- 
ческой терапии, то он, во-первых, обрастает все 
большим и большим научным обоснованием, а во- 


вторых, обретает все больше и больше сторонников. 
Сегодня очередные главы из книги Суворина. 


При втором моем полном 
голодании я ожидал, в об- 
щем, повторения явлений 
первого — разве лишь в не- 
сколько ослабленном виде. 

Я ожидал от природы, в 
сущности, «рутины» и, конеч- 
но, ошибся. 

Самый механизм! явлений 
был действительно. тот же, 
но явления сами по себе он 
дал совершенно, другие. 

1. Выделения особого 
вида на языке явились дей- 
ствительно также на 31-й 
день после начала поста, но 
пеплы эти — остатки пере- 
гара вещества в организме 
— были совершенно иные: 
густо-черные и без всякого 
дурного запаха, при очень 
малом отделении слюны, 
даже скорее при сухом рте, 
— т.е. совершенно не то или 
прямо обратное тому, что 
было в первый раз, но точно 
в тот же срок! 

||. Одновременно с 28-го 
дня до самого окончания 
поста из гортани с голосо- 
вых связок стала обильно 
выделяться светло-зелено- 
ватая слизь тоже без всяко- 
го запаха. Уже с третьего 
дня поста связки эти были у 
меня почему-то схвачены 
странной сипотой, без всяко- 
го воспаления и боли. Те- 
перь, видимо, началась эва- 
куация болезнетворных эле- 
ментов — тоже без малей- 
шего воспаления на связках 


связок, я едва успевал от- 


и. боли. Слизь просто текла | 


плевывать ее. Она прекрати- 
лась сейчас же после пер- 
вой моей еды по окончании 
голодания, что доказало пря- 
мую связь ее с его процес- 
сом. Никогда я не чувство- 
вал мой голос таким звон- 
ким и сильным, как в дни пос- 
ле этого. Как вообще дей- 
ствует голодание на голос, — 
об этом пишет Х. Кноте, пе- 
вец придворной капеллы, А. 
Эрету, пропагандисту в Гер- 
мании лечения голодом и 
пищей, не содержащей сли- 
зи (преимущественно сы- 
рой): «За год следования 
режиму я потерял 42 Ф. в 
весе тела. Чувствую себя не- 
передаваемо хорошо. Вы 
действительно благодетель 
человечества. Мой голос 
вырос в силе и звучности, как 
подтверждают мне мои зна- 
комые и отзывы печати... 
Весь год у меня не было ни- 
каких нервов» («Кгапке 
Мепзспеп» А. Еһгеї, ст. 88). 

11. Не было никаких осо- 
бых процессов в полости 
носа, — обратно первому 
голоданию. э 

ІУ. Но день появления. зак- 
лючительного выпота на 
языке (черного) был тот же 
самый, что и при первом го- 
лодании — 31-й день! Оче- 
видно, что процесс г. о- 
го очищения организма по- 


постоянные сроки, фо 
фазы. Но при вт. 


м 


16 Г т 
рвом. | ‘'рубейшие пеплы 
`из него уже были вынесены, 


угой их род. 
у _ МОЕ ГОЛОДАНИЕ 
_ НЕПОЛНОГО СРОКА — 21 
ДЕНЬ 
Во время этих моих опы- 
тов я два раза встретился с 
учением оккультизма о стро- 
ении человеческого тела — 
с фактическими подтверж- 
дениями этого учения. 
Учение это говорит, что 
человек состоит из несколь- 
ких организмов, заключен- 
ных один в другой. Два наи- 
более материальные из них 
— Физический и флюиди- 
ческий. Первый — наше 
внешнее тело, второй — наш 
душевный организм, в кото- 
ром находятся центры и 
корни наших ощущений. 

Этот второй организм — 
флюидический — в оккуль- 
тизме называется астраль- 
ным, а в медицине — нервно- 
магнетическим, причем ака- 
демическая медицина до 
сих пор не признает офици- 
ально его существования. 
Тем не менее, однако, он су- 
ществует и проявляет себя 
в явлениях гипноза, живот- 
ного магнетизма, выведения 
астрала из тела и т.п. 

Два раза во время опытов 
я чувствовал в себе раз- 
дельно эти два организма, 
которые различно ощущали 
себя: один был полон и 
свеж силами, другой стонал 
и давал знать, что он еще не 
отдохнул, что его надо побе- 
речь. 

При втором и третьем го- 
лодании все болевые ощу- 
щения у меня были гораздо 
легче и мягче, чем при пер- 
вом, за исключением одно- 
го — ощущения усталости, и 
именно при подъемах на 
высоту, хотя бы и вовсе пуст 
тяковую. р 

При ходьбе самой быст- 
рой и даже беге по ровной 
горизонтальной поверхнос- 
ти и при упражнениях даже 
"и по тяжелой гимнастике 
гталость ощущалась обыч- 
на дыхании, в 
каждый 


«Опять поднимаешься?! Но 
Я слаб, слаб, слаб!» — слов- 
м ао 
д я! Так было каж- 
И всех подъемах, 
нашел этому 
объяснение, которое оказы- 
валось удовлетворительным 
для всех случаев. 
Подъем на высоту, хотя бы 
и ничтожную, требует пре- 
одоления силы земного при- 
тяжения, т.е, силы земного 
магнетизма, которому в теле 
человека соответствует маг- 
нетизм животный, т.е. аст- 
ральный организм — астрал. 
Запасов физиологических у 
меня оказалось достаточно 
и на второе, и на третье го- 
лодание, но запасы живот- 
ного магнетизма, которые 
при голодании расходуются 
одновременно с расходова- 
нием запасов жира, сахара 
и пр., очевидно, не восста- 
навливаются так скоро, как 
запасы физиологические, и 
вот о том, что их у меня не 
хватает и что мне надо де- 
лать новые траты из них 
очень осторожно — мой не- 
рвно-магнитный организм 
мне и докладывал всякий 
раз, когда затрагивалась его 
нервно-магнитная область, 
т.е. при подъемах! 
Обособленность и отдель- 
ность этого особенного 
ощущения усталости от про- 
явлений собственно физи- 
ческого! организма подтвер- 
дилась в моем случае И со- 
вершенно исключительной 
формой его. прекращения. В 
утро завершения моего го- 
лодания, всего через чет- 
верть часа после того, как я 
съел первую твердую пищу, 
т.е. когда ни части ее еще 
не успело быть усвоенной 
организмом и фактически 
прибавить ему сил, — мне 
пришлось взойти на невы- 
сокую лестницу, и я вперед 
приготовился ощутить зна- 
комое ноющее пение в сус- 
тавах и связках тела. К мое- 
му изумлению — ничего! 
Боли прекратились, словно 
подсознание, узнав, что го- 
лод кончен, решило, ‘что И 
забота его об этом конче- 
на. Я вспомнил тут огром- 
ное значение психики в ходе 


ИЕ ПОЛНОГО 
_ и выбросу теперь подлежал. СРОКА (37 ДНЕЙ) 


физиологических процессов, 
установленное нашим зна- 
менитым И. П. Павловым — 
точнее; большое присут- 
ствие в физиологических 
процессах тела своеобраз- 
ной самостоятельной психи- 
ки, нами обычно даже и не 
замечаемой, 

В другой раз состояние 
физического организма ра- 
зошлось с самочувствием 
астрального, когда по окон- 
чании голодания уже через 
2 — 3 недели, т.е. когда фи- 
зически я уже совсем забыл 
пост и ощущение слабости 
от него — у меня появились 
небольшие отеки ног в щи- 
колотках, а у других появля- 
лись в таких же условиях 
«мухи» в глазах и прочие 
неврастенические припад- 
ки. Все это скоро проходит 
благодаря очень простым 
мерам — о них я далее буду 
говорить подробно, — но 
объяснять все это приходит- 
ся тем, что астральный орга- 
низм восстанавливает свои 
истраченные запасы мед- 
леннее физического, и пос- 
ле голодания поэтому надо 
волевую и психическую 
энергию приберегать неко- 
торое время, хотя физичес- 
кое тело при этом уже пол- 
но буйных сил и зовет ис- 
пользовать их радость. 

Прошу при этом обратить 
внимание, что мои три голо- 
дания следовали одно за 
другим с исключительной 
быстротой; октябрь — но- 
ябрь, март, июнь — июль. 
Организм имел очень мало 
времени для восстановле- 
ния своих запасов. При са- 
мом умеренном благоразу- 
мии можно было бы легко 
вовсе избежать этих ощуще- 
ний, говоривших мне о пе- 
реутомлении именно не- 
рвного организма! 

ЧТО Я ПОЛУЧИЛ ОТ 

МОИХ ГОЛОДАНИИ? 


О себе могу сказать, что 
никаких особенных болез- 
ней у меня нет и не было, и 
я не мог бы сам в себе най- 
ти, чем меня могло; бы осо- 
бенно подарить голодание, 
какой приятностью. Вот что, 
однако, совершейно неожи- 


данно я получил, 


сы были ред! 
После первого 
волосы пошли густой 
кой и нормального! цве 
не я сам заметил это за со- 
бою; а это указали мне дру- 
гие — все кругом меня. Два, 
года назад у меня на руках 
показались печеночные пят- 
на. Д-р Вербицкий мне ска- 
зал, что мне надо пить йод. 
Я не пил, однако, и после 
второго голодания пятен как 
не было, и д-р Вербицкий 
сказал, что пить йод теперь 
мне не надо. Конечно, он 
был прав и в том, и в дру- 
гом случае — в пределах 
лечебных средств совре- 
менной медицины, которой 
он здесь один из заслужен- 
неиших представителей. 
Нервы мои окрепли так, 
как я сам не смел бы и ожи- 
дать для себя. До этих по- 
стов я знал вперед, что к 
концу часовой лекции кровь 
прильет мне в голову, мысль 
отяжелеет и явятся предве- 
стники головной боли, кото- 
рая и придет, если лекция 
затянется. Теперь я читаю 
лекцию 1 ч. 45 м. — 2 часа, 
затем около часа даю 
объяснения и ухожу с с0- 
вершенно свежей головой. 
Повторяю, я сам просто. не 
придумал бы таких себе да- 
ров.—-прямо не осмелился 
бы и мечтать о них. А они 
пришли сами! 
С годами и от нервности 
мой почерк потерял часть 
твердости, стал неровным, 
изломанным — «нервным». 
Говоря с проф. Пассеком о 
своих постах, я спросил его, 
есть ли в медицине лекар- 
ство против «дрожания» по- 
черка? — «Прямого средства 
нет!» — «А есть средство 
уничтожить эту «нервность» 
определенно и точно — в 10 
дней?» — «Нет, конечно, тем 
менее». А вот у меня при 
всех трех голоданиях точно 
на 10-й день рука начинала 
идти при писании, как у мо- 
лодого — буквы твердые и 
ровные и, что особенно за- 
мечательно, рука и — я чув- 
ствую это! — самый мозг 
мой, т.е., значит, его глубо- 
кие нервные центры, имеют: 
теперь недолимое и посто- 
янное стремление писать 
именно мелко, мелко, мелко, 
тогда как до моих голоданий 
во всю мою жизнь взрос 
го мой почерк был. 


крупный и размаш 


(Окончание. 


ние 


Сейчас почти у каждой семьи есть, хоть малень- 
кий, да свой кусочек земли. Она радует душу урожа- 
ем — плодами своих рук кормит всю семью, дает 
отдых от повседневных забот и суеты. Но земля мо- 
жет стать и буквально спасением, «последней соло- 
минкой» для тяжело больного человека. Хочу помочь 
тем читателям, кто теряет надежду, кому не смогла 
помочь официальная медицина, противопоказаны 
лекарства или операция. 

Не теряйте надежду! У нас есть два самых великих 
лекаря: Земля и Природа. И если ничего не помога- 
ет — помоги себе сам: вырасти сам свое растение! 


ГОЛОДАНИЕ 
ПОЛНОГО 
СРОКА 
(37 АНЕЙ) 


(Окончание. 


Начало на 2—3-й стр.) 


Всякий невропатолог при- 


знает, что свидетельствует о 
глубоком и органическом 
оздоровлении всей нервной 


системы. В эти первые де- 


сять дней голодания прохо- 
дит фаза очищения. именно 
нервной области организма, 
и вот сопутствующее ей по- 
следствие, повторяющееся 
неукоснительно. После пер- 
вого голодания это. влияние 
на почерк держалось у меня 
после 
второго — около двух меся- 
цев; теперь же оно, как это 
чувствуется, стало постоян- 
ным на всю мою остальную 
жизнь — надеюсь, по край- 


несколько недель; 


ней мере... 


Итак! В конце первого го- 
лодания были выброшены из 
организма грубейшие, жел- 
то-бурые, с тяжелым запахом 
пеплы, и у меня пошли мо- 
лодые волосы. После второ- 
го голодания были выброше- 
ны черные без всякого за- 
паха пеплы, и у меня стала 
молодая печень и исчезли 
печеночные пятна на руках. 

Прямых результатов для 
моего постоянного самочув- 
ствия от голодания было 


} 


четыре: 


==--- 


общая выносливость. 


чень. 


Э! 


шенн 
и 


Именно так называют растороп- 
шу пятнистую в народе. И правда 
— спешит, торопится она на помощь 
страждущим, быстро лечит свои не- 
дуги. Недаром говорят, что тот, кто 
ее имеет;-может выбросить лекар- 
ства, 

Лечебные травы испытывались не 
годами — они прошли тысячелет- 
ний эксперимент на человеческих 
жизнях, что недоступно современ- 
ной медицине и ни одному препа- 
рату. Кто сочтет, сколько МИЛЛИ- 
онов жизней спасла расторопша? 
Не зря же люди с такой любовью 
и благодарностью относятся к ней. 
Родина расторопши — Атлантичес- 
кое побережье Европы — Италия, 
Болгария. Лечили ею еще со вре- 
мен Клавдия Галена различные, при- 
чем тяжелейшие недуги, и весьма 
успешно. Она считается сильней- 
шим лекарственным растением по 


перед лечением печень необходи- 
мо очистить от шлаков И токсинов: 
Сам организм с очисткой справить- 
ся не в состоянии: надо) ему по- 
мочь. Рецептов очистки печени мно- 
жество, но они все основаны на при- 
менении оливкового Масла, которое 
очень тяжело для больной печени. 
Лучше это сделать по’ методике 
Ильина настоем овса с березовы- 
ми почками, листом брусники, ши- 
повником, травы спорыша и куку- 
рузных рылец. 

Вот такое это удивительное ле- 
чебное растение — расторопша; 
очень к тому же красивое и деко- 
ративное — как будто огромная 
медуза присела на грядке. Нижние 
широкие листья — большие, вол- 
нистые, темно-зеленые, собраны в 
крупные розетки, с перламутровы- 
ми белыми пятнами и разводами, с 
длинными желтыми колючками по 


1. Неузнаваемо окрепли и 
улучшились нервы, увеличи- 
лись работоспособность и 


| 2, Оздоровилась и стала 
полной силой работать пе- 


З. Окончательно прошел 
катар гортани и носа, оста- 
вавшийся у меня от хрони- 
ческого насморка. Глубоки- 
ми вдыханиями я подавил 
докучное заболевание, 
кавшее меня 25 лет, но 
о избавился от 
ь своим вторым 


лечению болезни печени: гепатита, 
цирроза, желтухи, поражений ее от 
алкоголя, лекарств, токсинов, ради- 
ации. Применяется и при лечении 
холецистита, колитов, воспаления 
желчных протоков и желчно-камен- 
ной болезни, болезни селезенки, щи- 
товидки, крови, отложения солей, 
расширения вен, отеков; водянки, 
ожирения, радикулита и суставных 
болей, геморроя, аллергических за- 
болеваний; есть сведения об удач- 
ном лечении рака. В дерматологии 
ее применяют для лечения витили- 
го, псориаза, облысения, угрей. До- 
статочно было только сказать, что 
из ее семян сделаны всемирно из- 
вестные болгарские таблетки «Кар- 
сил», также «Легалон», «Силибор», 
«Мариакон», настойка «Холелитин». 
Семена — ее основное лекарствен- 
ное сырье. Они содержат силима- 
рин (силибин, силигуанин, силихри- 
стин) — жирное и эфирное масла. 
Оксифлавоны, витамин К, фактор Т 
(повышающий число тромбоцитов 
в крови — вот и новые «бойцы» 
для защитной армии организма), 
смолы; слизи, биогенные амины и др. 
вещества. Лечебны также сок и 
корень растения. Вот основной ре- 
цепт. 

30 г семян растереть в порошок, 
залить 0,5 л воды и кипятить на 
очень медленном огне до испаре- 
ния половины объема жидкости. 


краям. Растение достигает высоты 
160 см. Цветоносы длинные, цветки 
трубчатые, лилово-пурпурного или 
малинового цвета, собраны віболь- 
шие корзинки, как у артишока: Их. 
можно засушить для зимнего бу- 
кета. Цветут с июля до осени. 

Не забывайте о ее колючести! 
Но это — и ее достоинство: она 
не имеет ни врагов, ни вредителей, 
не подходят к ней животные и пти- 
цы, а если посадить возле забора 
— получится вторая изгородь, да 
еще какая! Еще одно достоинство 
— несложность агротехники = она 
легко размножается семенами. Са- 
жают ее весной, в холодных регио- 
нах можно рассадой, или в парни- 
ках, теплицах. Свои семена даст уже 
осенью, т.к. растение однолетнее, 
период вегетации 4,5 месяца. Глу- 
бина посадки семян 2 см через 40, 
Можно сажать даже под осень — 
семена успешно зимуют, 

Само растение засухоустойчивое 
и холодостойкое: молодые розет- 
ки выносят температуру до -10 гра- 
дусов. Уход заключается в рыхле- 
нии и поливах (хоть разв неделю). 
Перед посадкой землю вскапыва- 
ют на глубину 20 см, вносят 4 — 6 
кг перегноя или компоста на один 
кв.м, 40 — 60 г полного минераль- 
ного удобрения, 1 — 2 стакана 
древесной золы. Дважды за веге- 
тацию подкармливают органичес- 
ким удобрением 1:10 воды и раство- 
ром древесной золы 1 стакан на 
ведро воды. Я с ней не имею ни- 
каких хлопот, как, к примеру, с пол- 
палой, которая, если не полить в 
жару дважды в день, пропадет. 
Место для посадки расторопши 


лучше выбрать солнечное, чтобы 
крупнее были корзинки цветов, но 
выносит полутень. Семена у нее ко- 
ричневого цвета или бурого, блес- 
тящие, гладкие, яйцевидной формы, 
сдавленные с боков длиной 3 — 8 
мм, с белым хохолком. Собирают 
их осенью, когда корзинки начнут 
желтеть и из них покажутся хохол- 
ки семян. Корзинки срезают, дают 
досохнуть и шелушат семена. 

И еще одно важное свойство 
расторопши: она не имеет проти-\ 
вопоказаний и побочных действий 
При этом натуральные рецепты из 
ее семян намного сильнее табле- 
ток. Сок и отвар корней лечат сус- 
тавные боли, радикулит, болезни же- 
лудочно-кишечного тракта, Так что, 
если есть земля, не пожалейте мес- 
та — посадите расторопшу. 

Сам я страдал заболеванием пе- 
чени и др. болезнями. Благодаря 
этой чудо-травке за два курса ле- 
чения выздоровел и сейчас прини- 
маю ее для профилактики. Если кто. 
заинтересуется расторопшей, выш- 
лю семена на посадку. 

Не забудьте вложу 


Прежде всего вмест 
о 
читателям, 


деньги на тренажер Т 


"ролову» 


Эндогенное 


вреза, 


ДИ-1, не 
де имени Владимира Федоров 
наша вина, в основе которой 


и выслать свои 
казав на перево- 
ча Фролова. Это 


лежит 
элементарных почтовых правил. По ой е 
ны МЫ ЕА, завалены письмами от БОЕ 
це «пожалуйста, разыщите перевод», «Пож ? 
луйста, разберитесь» — до грознь Я МЯ 


верили, 


1х: мол, мы вам 


а вы оказались, как все. И так далее 


Друзья, никто из отправивших деньги не оста- 
нется без тренажера. Мы закончили разбиратель- 
ство с почтой. Деньги вот-вот поступят на счет 
вестника. Фролов уже получил корешки перево- 
дов с вашими адресами и в ближайшее время 
начнет отправку тренажеров. Еще немножечко 


терпения. 


Ну, а для тех, кто тренажер уже имеет, после 
рассказа о гипоксическом этапе, этап эндоген- 
ный в изложении постоянного нашего автора 


Анатолия Лощинина. 


Прошло уже 3 месяца моих 
занятий по системе эндоген- 
ного дыхания В. Ф. Фролова, 
За это время: 

— несколько раз перечита- 
на его книга «Эндогенное ды- 
хание — настоящее и будущее 
человечества»; 

— получено несколько. кон- 
сультаций у автора; 

— состоялись обсуждения 
упомянутой книги совместно 
с автором и доктором меди- 
цинских наук Анисимовым 
М, П., который много лет изу- 
чает и практикует различные 
приемы дыхания йогов; 

— регулярно проводились 
самостоятельные занятия на 
тренажере: на первом этапе 
2 раза в день по, 15. мин., за- 
тем по рекомендации автора 
— 1 раз по 30 мин.; 

— предпринимались попыт- 
ки обучить технике дыхания на 
гипоксическом этапе неболь- 
шую группу занимающихся, 

— за 2 месяца занятий на 
тренажере удалось перейти 
на эндогенное дыхание и на- 
чать его совершенствование. 

Побудила меня к этому до- 
статочно кропотливому заня- 
тию следующая информация, 
приведенная в книге: 

— указания автора (стр:60) 
на получение высокой досто- 
верности экспериментальных 
данных в процессе длитель- 

ных наблюдений (от 2 до 5 
) при крайне неблагопри- 
`ятных для результатов экспе- 
‚римента условиях, 

_— возраст испытуемых — 
‘лет без изменения 

их жизни во вре- 


стимуляторы в виде адапто-, 
генов и пищевых добавок, спе- 
циальных комплексов витами- 
нов и микроэлементов, 

— эксперименты велись в 
условиях гиподинамии, уро- 
вень которой в период эндо- 
генного дыхания был повы- 
щен. 

В этих условиях получены 
поразительные результаты: 

— восстановление полно- 
ценной функции сердца, его 
реабилитация, избавление от 
нарушений, которые диагнос- 
тировались кардиограммой 
последние 10 лет; 

— излечивание бронхиаль- 
ной астмы и хронического 
бронхита; 

— нормализация сахара в 
крови и снятие инсулиновой 
зависимости; 

— восстановление детород- 
ной функции у женшин и по- 
тенции у мужчин в возрасте 
55 — 60 лет; 

— излечивание заболева- 
ний органов половой сферы: 
яичников, матки, предстатель- 
ной железы; 

— нормализация повышен- 
ного и пониженного артери- 
ального давления; 

— реабилитация ног при 
длительном хроническом ар- 
трите, вызывающем хромоту; 

— избавление!от язв желуд- 
ка, двенадцатиперстной киш- 
ки, пищевода у хронических 
больных со стажем 10.— 15 
лет; 

— избавление от камней в 
почках и желчном пузыре; 

— излечивание много лет не 
проходящей мигрени; 

— восстановление функций 
почек, печени, желудка, кишеч- 


дыхание — первые шаги 


К м 
которые поспешил ОНИ 


ника после хронических вос-! 
палительных заболеваний, 

= реабилитация после зас- 
тарелых (15 — 20 лет) травм 
опорного, аппарата; 

— Улучшение эластичности 
стенок кровеносных, сосудов, 
подтяжка расширенных вен, 
заживление длительно (20 — 
30 лет) кровоточащих рубцов; 

— улучшения состояния 
кожных покровов, подтяжка 
тканей щек, подбородка, шеи, 
разглаживание морщин; 

— улучшение корней волос, 
восстановление их роста, из- 
бавление от седины, 

И все это можно почувство- 
вать через 4 — 6 месяцев 
ежедневных тренировок по 30. 
мин. , а для ускорения процес- 
сов выздоровления автор ре- 
комендует заниматься не бо- 
лее 2-х раз в день по 30 ми- 
нут. 

И хотя в книге автором не 
приведена статистика излече- 
ния, я принял эти результаты 
на веру, полагая, что при регу- 
лярных занятиях успеха доби- 
вается каждый, если теорети- 
ческие основы эндогенного 
дыхания верны, Сам я наде- 
юсь получить положительные 
результаты по восстановле- 
нию волосяного покрова, уст- 
ранению седины, улучшению 
зрения. Полагая, что)это будет 
получено не ‘сразу, но положи- 
тельные тенденции я смогу 
заметить через несколько ме- 
сяцев. Мне много лет при- 
шлось экспериментировать с 
различными техниками дыха- 
ния, включая дыхание по Бу- 
тейко, которым я занимался 
более 3-х лет, нотаки не смог 
реализовать привлекавший 
меня в этом методе режим 
сверхвыносливости и долго- 
летия. 

Итак, я приступил к работе 
на тренажере Фролова, стара- 
ясь строго, выполнять реко- 
мендации автора. Мои попыт- 
ки на протяжении первого 
месяца работать без тренаже- 
ра убедили меня втом, что зря 
теряю время. Поэтому в ре- 
жиме четкого выполнения ре- 
комендаций автора я прора- 
ботал всего 2 месяца, на про- 
тяжении которых я проводил 
дополнительные іэкёперимен- 
ты, тщательно штудировал 
книгу, размышлял. 

Каковы же результаты? 

1. Завершен начальный ги- 
поксический этап, который в 
моей реализации характери- 


«ЗОЖ» № 


зуется следующими парамет- 
рами: 
— длительность дыхатель- 
: ного, цикла 30 — 40 сек. при 
полной: комплектации прибо- 
ра (3 кольца на тренажере и 
2 столовых ложки воды во 
внутренней емкости); 
— полученная длительность 
дыхательного цикла не изме- 


‚ няется в последние 2 недели 


и не зависит от объема ис- 

пользуемой воды: 2 или З 
столовых ложки; 

— тренировки на ‘тренаже- 
ре заметно улучшают цвет 
лица (свежий румянец), что 
стало заметно после достиже- 
ния длительности дыхатель- 
ного цикла в 20 сек.; 

— подтвердилось предполо- 
жение автора о большей эф- 
фективности тренировок про- 
должительностью 30 мин. 1 
раз в день по отношению к 
тренировкам 15 мин. 2 раза в 
день; 

— изменилось к лучшему 
состояние зубов; 

— появились признаки уве- 
личения-густоты волос. на. го- 
лове; 

— сократилось потребное 
количество пищи (достаточно 
одного приема пищи в день); 

— уменьшилась естествен- 
ная продолжительность сна до 
5 часов; 

— четко фиксируется значи- 
тельное усиление очиститель- 
ных функций толстого кишеч- 
ника, 

— улучшилось общее состо- 
яние, возросли бодрость и вы- 
носливость; 

— установлено, что без под- 
соса воздуха при любой ре- 
альной степени адаптации 
организма к.гипоксии переход 
на эндогенное дыхание не 
происходит. 

Наконец, на завершающем 
этапе гипоксической фазы ос- 
воения эндогенного дыхания 
состоялась неожиданная 

встреча .с известным врачом- 
фитотерапевтом В. А. Иван- 
ченко „прибывшим из США, где 
он живет в настоящее время 
и имеет свой медицинский 
центр, на конференцию в Мос- 
кву. Он давно следит за раз- 
витием эндогенного дыхания, 
проводил ‘некоторые исследо- 
вания в своем центре, в ходе 
которых было получено за- 
метное снижение уровня 


(Окончание р 
на'`6 — 7-й стр.) — 


11-12 (96-97), 


(Окончание. что было обещано автором эн- 
Мәҹало на 5-й стр.) догенного дыхания, Успех кон- 
кретного человека, занимаю- 
свободных радикалов за вре- щегося эндогенным дыханием, 
мя одного занятия. А ведь они зависит от степени владения 
порождают столько сложных и техникой этого дыхания. 
негативных проблем, Предполагается, что присту- 
Для перехода к эндогенно- пающий ко второму, эндоген- 
му дыханию необходимо по- ному этапу тренировок, успеш- 
нять условия его возникнове- но завершил гипоксический 
НИЯ и дальнейшего совершен- этап и может без особых уси- 
ствования. Они таковы: лий дышать 25 — 30 мин, не- 
— поступление в легкие та- прерывно на тренажере с од- 
кого количества кислорода, ко- ним для женщин и 2 — 3 коль- 
торое соответствует достигну- цами для мужчин при наличии 
тому уровню адаптации к ги- в нем 2-х столовых ложек 
поксии; воды. При этом продолжитель- 
— этот уровень адаптации ность одного дыхательного 
должен обеспечить организму цикла должна быть не менее 
способность нормально функ- 30 сек. и оставаться постоян- 
ционировать при снижении Ной последние несколько за- 
концентрации кислорода в нятий подряд. 
альвеолах легких в 2 — 3 раза, Представляется целесооб- 
то есть примерно до 7 — 8 про- разным перед началом эндо- 
центов; генного этапа тренировок 
— наличие некоторого из- пройти некоторый подготови- 
быточного, повышенного по тельный цикл занятий, на ко- 
отношению к атмосферному, торых тщательно отработать 


давления в легких, которое следующее: 
должно быть тем больше, чем — возможность сохранять 
ниже концентрация кислорода ощущение легкой нехватки 


воздуха на протяжении всего 
занятия, в каждом цикле в пре- 
делах ваших возможностей; 

— запомнить ощущение дав- 
ления воздуха в легких при вы- 
дохе через водяной затвор 
прибора; 

— отработать четко реали- 
зуемое расслабление мышц 
живота после каждого микро- 
выдоха; 

— отработать умение управ- 
лять горловой щелью, которая 
позволяет регулировать давле- 
ние воздуха в легких при вы- 
дохе (когда работаем без тре- 
нажера) и степень разряжения 
в легких во время эндогенно- 
го вдоха, а также управлять ко- 
личеством вдыхаемого через 
нос воздуха, 

Перед началом занятий эн- 
догенным дыханием рекомен- 
дуется поработать с горловой 
щелью. Сядьте на стул. Рас- 
слабьтесь. Напрягите мышцы 
гортани так, чтобы вы не смог- 
ли ни вдохнуть, ни выдохнуть. 
Этому можно помочь благода- 
ря перемещению в малых пре- 
делах головы вперед или на- 
зад. Повторяйте это упражне- 
) ние несколько дней в удобное 

- для вас Время, пока не смо- 

те уверенно перекрывать 

цель и регулировать 
ышц, обеспечи- 
ытие. 'Ста- 


в альзеолах; 

— необходима небольшая 
подача (подсос), своеобразный 
эндогенный вдох (лучше через 
нос) для поддержания непре- 
рывности процесса эндоген- 
ного дыхания; 

= количество выдыхаемого 
воздуха должно быть больше 
количества вдыхаемого, и чем 
больше эта разница, тем со- 
'вершеннее работают механиз- 

\ мы эндогенного дыхания; 
\ — желательно иметь воз- 
| можность перейти на автома- 
тический режим дыхания. 
Вот почему так важно пос- 
ледовательно и старательно, 
без спешки пройти гипокси- 
ческий этап тренировок. 
Теория эндогенного дыха- 
НИЯ гобычайно интересна, но 
сложна. К сожалению, автор, 
5 ясь сократить объем кни- 
ден быть крайне не- 
ным. Это привело к 


этой техникой, чтобы вы смог- наиболее технически труди 
ли расслаблять все другие этап эндогенного дыхан 
мышцы, не участвующие в этом Рассмотрим теперь под ро 
перекрытии. У йогов это назы- Но’ весь цикл Одного! 5 
вается овладеть техникой вы- антов эндогенного дыхания, 
полнения верхнего замка — испытанный автором статьи, 
джаландхары-бандха, 1. Вначале удалим воздух из 
На следующем подготови- легких, выполняя выдох за счет 
тельном этапе следует овла- напряжения мышц брюшной 
деть техникой регулировки ко- полости. На первом этапе эти 
личества вдыхаемого воздуха мышцы работают практически 
через нос и приоткрытую гор- одновременно как единый 
ловую щель и изменять ее комплекс. По мере приобре- 
ширину. При слабо открытой тения опыта вы сможете осво- 
щели во время вдоха и силь- ить раздельное’ поочередное 
ном напряжении соответству- включение в работу мышц 
ющих мышц будет слышен брюшной полости: первона- 
хрипящий звук. По мере уве- чально сокращаются мышцы, 
личения ширины горловой сжимающие анус (выход пря= 
щели и соответствующего мой кишки); затем мышцы, 
снижения управляющих щелью сжимающие выход мочеиспус- 
мышц этот звук будет слабеть, кательного канала (у йогов это 
переходить в легкое шипение нижний замок — муландхара- 
и при слабом сжатии исчез- бандха). После этого следует 
нет совсем. При этих трени- подтянуть обе напряженные 
ровках старайтесь вдыхать как группы мышц вверх (это сред- 
можно меньше воздуха, регу- ний замок — уддианабандха). 
лируя время, в течение кото- Завершает выдох напряжение 
рого горловая щель оказыва- передней стенки! живота, при 
ется открытой. котором живот слегка вдавли- 
Целесообразно отдельно вается вовнутрь. Такой прием 
отработать -следующую комп-_ позволяет. удалитьизлегких””” 
лексную технику управления достаточно большое количе- 
горловой щелью. Сделайте не- ство воздуха, удлинить выдох, 
большой выдох за счет напря- снизив за счет этого степень 
жения мышц живота. Пере- вентиляции воздуха в легких, 
кройте горловую щель. Затем обеспечить большую стабиль- 
расслабьте мышцы! живота, А ность состава газов в легких, 
теперь приступайте к выпол- особенно кислорода. 
нению «ложного» вдоха. Для 2. Затем следует умеренный, 
этого следует слегка раздви- ПОСИЛЬНЫЙ вдох. 
нуть ребра (как при среднем 3. Выполняется задержка 
дыхании йогов), а потом не- после вдоха до появления 
много приподнять ключицы и ощущения нехватки воздуха, 
плечи (как при верхнем дыха- появления желания выдохнуть. 
нии йогов), одновременно не- 4. Выполняется выдох через 
сколько увеличивая сжатие прибор (тренажер) так, как это 
горловой щели. При этом в делалось на гипоксическом 
легких создается некоторое этапе, обращая внимание на 
разряжение. Завершив «лож- удлиненность по времени вы- 
ный» вдох, слегка на короткое доха и однотонное «звучание» 
время приоткройте горловую булькающей в тренажере 
щель, за счет некоторого воды. Это обеспечивает посто- 
уменьшения напряжения уп- янство избыточного давления 
равляющих щелью мышц, Впу- в легких при выдохе, 
стите через нос за счет со- Позже, после приобретения 
данного разряжения в легких опыта, можно будет выполнять = 
небольшую порцию воздуха в выдох без прибора — либо че- © 
легкие. Закройте горловую рез сжатые губы (на началь- 
щель и, опуская плечи и клю- ном этапе), либо через нос и 
чицы в исходное положение, прикрытую ОЕ 
расслабьте мышцы, управляю- на конечном этапе практики 
щие горловой щелью. Прокон- эндогенного дыхания, Жела 
тролируйте, чтобы при возвра- тельно освоить техни те 
щении ключиц и плеч в исход- хапоп1. А 0 РЫ 
ное положение воздух в лег- К 
кие не поступал. 
_Такая практика подготовки 


В 
ну небольшое усиление сжа- 

горловой щели, обеспечи- 
вающее непоступление возду- 
ха в легкие; 

— удерживая горловую щель 
закрытой, делается «ложный 
вдох»: раздвигаются слегка 
ребра и немного поднимают- 
ся ключицы и плечи (техника 
среднего вдоха и верхнего 
вдоха у йогов); в конце этого 
этапа приоткрывается на ко- 
роткое время горловая щель, 
И в легкие через нос поступа- 
ет небольшая порция воздуха, 
сопровождаемая шипящим 
или рычащим звуком в зави- 
симости от ширины горловой 
щели. Это вызвано вибраци- 
ей стенок горловой щели. Это 
количество поступившего в 
легкие воздуха подбирается в 
серии последовательных ды- 
хательных циклов так, чтобы, [© 
одной стороны, не нарастало 
удушье, и с другой, ощущалась 
легкая нехватка воздуха. По- 
лучив устойчивый режим, вы 
сможете обеспечить ту по- 
требность в кислороде, кото- 

рая нужна вам при данном 

уровне тренированности и 

приспособления к вашему до- 

пустимому уровню гипоксии. В 

этом устойчивом режиме вы 

сможете оценить соотношение 
между количеством выдыхае- 
мого и вдыхаемого воздуха. 

При правильных и регуляр- 
ных тренировках количество 
выдыхаемого воздуха будет 
все больше и больше количе- 
ства вдыхаемого воздуха, а 
длительность цикла дыхания 
будет расти как за счет удли- 
нения выдоха, таки паузы пос- 
ле эндогенного вдоха, но не 
длительности эндогенного 
вдоха. 

7. Затем следует возвраще- 
ние в исходное положение 
плеч и ключиц с контролем от- 
сутствия притока воздуха в 
легкие (верхний и средний 
выдох у йогов), расслабление 
всех мышц для их отдыха и 
паузы, продолжительность ко- 
торой постепенно будет уве- 
личиваться. 

8. Пауза завершается с по- 
явлением посильно легкого 


ощущения нехватки воздуха. 


ва производится выдох, как 
исано в пп. 4 и 1, и орга- 
переходит в режим эн- 

ого дыхания, 
се эндогенного ды- 


_в легких, 
ый воз- 


А выдыхаемый 
здух поддерживает ту сте- 
пень гиперкапнии, к которой 
адаптировался организм. Со- 
храняя ощущение нехватки 
воздуха на протяжении всего 
дыхательного цикла с различ- 
ной степенью ее интенсивно- 
сти, вы продолжаете перестра- 
ивать весь организм, приучая 
его к большей степени гипок- 
сии и гиперкапнии и вызывая 
глубинные изменения в выра- 
ботке энергии и обмене ею 
между клетками организма, 

Если на гипоксическом эта- 
пе за счет раннего перекрытия 
горловой щели не происходит 
подсоса воздуха, то автомати- 
ческого перехода на эндоген- 
ное дыхание не произойдет, так 
как нарушится одно из условий 
существования устойчивого 
режима эндогенного дыхания. 
В изложенной здесь технике 
переход на эндогенный устой- 
чивый режим обеспечивается 
за счет эндогенного, вдоха че- 
рез нос с регулируемым ко- 
личеством вдыхаемого в этот 
период воздуха (п:6): 

Такая техника эндогенного 
дыхания позволяет: Ч 

— раздельно регулировать 
количество выдыхаемого и 
вдыхаемого воздуха; 

— определять степень раз- 
личия-в-количестве вдыхаемо- 

го и выдыхаемого! воздуха; 

— изменять степень гипок- 
сии за счет изменения уровня 
остающегося в легких возду- 
ха: чем больше в легких оста- 
ется воздуха, чем больше они 
наполнены и чем меньше вды- 
хается воздуха, тем выше ги- 
поксия, а ее уровень более ста- 
билен на протяжении дыха- 
тельного цикла; вторым фак- 
тором, увеличивающим степень 
гипоксии, является пауза пос- 
ле эндогенного вдоха через 
нос: чем она больше, тем выше 
гипоксия; 

— изменять степень гипер- 
капнии за счет изменения дли- 
тельности выдоха: чем про- 
должительнее выдох, тем 
меньше степень гиперкапнии, 
но одновременно происходит 
большая наработка энергии в 
эритроцитах крови, выше об- 
щий уровень вырабатываемой 
энергии; 

— постепенно перейти к 
плавному, без рывков, выпол- 
нению отдельных этапов и их 
переходов друг в друга в пре- 
делах одного дыхательного 
цикла; получить примерно рав- 
ные по длительности интерва- 
лы времени, необходимые для 
выдоха и расслабления МЫШЦ 

живота и время, необходимое 
для эндогенного вдоха, не из- 


р еняя количества вдыхаемого, 
‘воздуха. 


После освоения такой тех: 
НИКИ на тренажере можно по 
степенно переходить к практи- 
ке без тренажера, По мере ост 
воения эндогенного дыхания 
на тренажере целесообразно 
дополнять работу на тренаже- 
ре попытками дышать без тре- 
нажера, а затем проводить раз- 
дельные тренировки. 

Очень важно при занятиях не 
превышать своих возможнос- 
тей, Все следует осваивать по- 
степенно, Перегрузки могут 
вызвать срыв из-за неподго- 
товленности организма и его 
систем к чрезмерному количе- 
ству энергии. Ощущение дис- 
комфорта, утомления — надеж- 
ные сигналы о том, что вы ис- 
черпали на сегодня ваши воз- 
можности, Лучше слегка отсту- 
пить, снизить интенсивность 
напряжений внутри дыхатель- 
ного цикла. Наконец, можно 
прервать тренировку, отдохнуть 
2 — 5 мин. и продолжить даль- 
ше, но уже с меньшей интен- 
сивностью, 

Не следует на первых шагах 
освоения техники эндогенно- 
го дыхания удлинять время за- 
нятий более 30 мин: Лучше 1 
раз в день. Когда этот этап не 
будет вызывать у вас напря- 
жений, можно перейти к заня- 
тиям 2 раза в день по З0/мин. 
при наличии желания и. воз- 
можности! Насилие над собой 
— опасный спутник, который 
может неожиданно подставить 
ножку и отбросить вас назад. 

При описанной выше техни- 
ке дыхания мне без особых 
усилий удается дышать 
столько! времени, сколько я 
хочу, как сидя, стоя или лежа, 
так и на ходу, в сауне. При ра- 
боте на тренажере длитель- 
ность эндогенного цикла ды- 
хания: эндогенный выдох — 
эндогенный вдох — пауза пос- 
ле выдоха за время занятия 
продолжительностью 30’ мин. 
изменяется от 8 до 12 сек., 
если в тренажер залито 2 сто- 
ловых ложки воды И установ- 
лены все 3 кольца. Если за- 
лить 4 столовых ложки воды, то 
длительность цикла дыхания 
за те же 30 мин, сеанса изме- 
няется от 15 до 25 сек. Коли- 
чество выдыхаемого воздуха 
примерно в 10 раз больше ко- 
личества вдыхаемого. Дли- 
тельность выдоха через вод- 
ный затвор тренажера состав- 
ляет 3 — 4 сек,, а длительность 
вдоха через прикрытую горло- 
вую щель при наличии неко- 
торого усилия, направленного 
на сокращение количества 
вдыхаемого воздуха, составля- 
ет примерно 0,7 — 0,9 сек, 


Пауза после вдоха длится до 
появления ощущения легкой 
нехватки воздуха. Наблюдает- 


олі 
ха и увеличению длительно 
‚ ти дыхательного цикла. = 
Эндогенное дыхание только а 
набирает опыт. На этом этапе 
дополнительная осторожность. 

— наш надежный союзник. 

Надеюсь, что последова- 

тельные, посильные и постоян- 
ные; тренировки с использо- 
ванием описанной выше тех- 
ники дыхания позволят успеш- 
но овладеть техникой эндоген- 
ного дыхания, которая, в свою 
очередь, принесет вам ожида- 
емые результаты и оправдает 
ваши надежды. 

В этой статье рассмотрен 
модифицированный вариант 
техники эндогенного дыхания, 
предложенный автором мето- 
да В. Ф. Фроловым. Несом- 
ненно, появятся другие, воз- 
можно, более простые и эф- 
фективные варианты. Их пуб- 
ликация на страницах «ЗОЖ» 
расширит арсенал приемов, 
используемых в’ эндогенном 
дыхании, и будет способство- 
вать росту числа эндогенников. 
Занимайтесь, эксперименти- 
руйте и пишите в «ЗОЖ» о по- 
лученных результатах. 

Могут быть использованы 
различные техники типа эндо- 
генного дыхания, в которых ко- 
личество воздуха’ при-выдохе 
будет больше, чем при вдохе, 
но не все они могут быть пре- 
образованы в некоторый авто- 
матический процесс, проходя- 
щий без участия сознания и 
волевых усилий. В этих случа- 
ях механизмы эндогенного ды- 
хания будут работать только во 
время занятий. Поэтому. наи- 
большего внимания заслужи- 
вают те приемы, которые мо- 
гут быть с малыми временны- 
ми и волевыми усилиями до- 
ведены до автоматизма, управ- 
ляемого подсознанием. Я в 
ближайшее время намерева- 
юсь испытать принципы эндо- 
генного дыхания применитель- 

но к системе 5 ритуальных 
действий Питера Келдера. 

Несомненный интерес 

представляет использование 
эндогенного типа дыхания в ` 
такой мощной оздоровитель- 
ной системе, как вьетнамская 
система Знонг-Шинь, которой 
я занимаюсь более 10 лет. Не 
менее интересно применение 
такого дыхания в асанах, рит- 
мических видах спорта, напри- 
мер, в спортивной ходьбе. От- 
крывается широкое поле для 
эксперимента, 


Надеюсь о полученных ре- 


зультатах сообщить в следую- 
щих публикациях. ИИ, 
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ХРОНИЧЕСКАЯ ГРИБКОВАЯ ИНФЕКІ 


Лев Владимирский п 
жечку доктора филос 
дида: болезнь ХХ ве 


родолжает переводить кни- 
офии Ширли С. Лорензани «Кан- 


ка». Между тем ХХ век на исхо- 
це. Чеповечество вот-вот шагнет в ХХ!-й. И очень 


ре что очередной век принесет нам массу 

в плане взаимоотношений человека с раз- 
ного рода простейшими — от грибка кандида алби- 
канс до трихомонады. Очень может быть, что гор- 
дые в своей косности медики перестанут освисты- 
вать Тамару Свищеву и мы узнаем, что причина мно- 
гих наших болезней, увы, зависит от микроскопи- 


ческих существ, к которым мы все более и более 
утрачиваем иммунитет, позволяем активно размно- 
жаться, превращая из друзей-помощников в ковар- 


ных врагов-убийц. 
Читайте продолжение. 


Поскольку семейства гриб- 
ков обитают почти в каждом 
и почти на каждом живом 
организме, можно обнаружить 
некоторые из них и на чело- 
веке. Фактически установле- 
но на коже человека в каче- 
стве нормальной флоры свы- 
ше 300 разных видов грибков 
и им подобных организмов. 
Кроме того, имеются теплые 
и влажные внутренние среды 
— рот, пищевод; кишечник и 
влагалище, которые составля- 
ют удобные прибежища для 
прочих видов грибков. 

Но эти организмы находят- 
ся там не для того, чтобы вы- 
зывать болезни. Медики-ми- 
кологи, ученые, специализиру- 
ющиеся на вызываемых гриб- 
ками проблемах здоровья, 
сообщают, что фактически не 
существует внутренне пато- 
генетических грибков. Эти 
организмы. У здорового чело- 
века не в состоянии вызвать 
болезни. В здоровом челове- 
ческом теле они выполняют 
ценную экологическую роль. 

Нельзя, однако, сказать, что 
грибки вовсе не агрессивны. 

Но их агрессивность направ- 

лена против других грибков. 

При таком большом их коли- 

честве в ограниченном про- 

странстве существует ожес- 
точенная конкуренция за 
пищу и места обитания, Как 
только какая-то разновид- 
ность грибка нашла убежище, 
а начинает вырабатывать 
‘ибиотики для подавления 
ротивления конкурентов, 


бежищем является кишечно- 
желудочный тракт — от рта до 
прямого кишечника. Мочепо- 
ловая система и женские ге- 
ниталии также входят в сфе- 
ру предпочтения. Предпочте- 
ние же в отношении. отдель- 
ных человеческих индивидов, 
видимо, отсутствует — подхо- 
дит любой человек. Исследо- 
вания, проведенные доктора- 
ми Чю и Теу в 1967 году, по- 
казали, что у 100 процентов 
обследованных взрослых 
имелись колонии кандида ал- 
биканс. Другое исследование 
(Аксельсон, 1976) выявило ан- 
титела, работающие против 
кандида, у 163 из 169 взрос- 
лых. О том же свидетельству- 
ют культуры на слизистых по- 
верхностях, длительные об- 
следования кожи, количество 
антител, Фактически все 
люди являются партнерами 
кандида албиканс. 

У большинства из нас это 
партнерство началось рано, 
Новорожденные обычно 
встречаются с кандида уже в 
детородном канале матери и 
тем самым выносят его с со- 
бой на белый свет. А если и 
не там, то мать делится им с 
ребенком при нежных поце- 
луях и ласках, ибо кандида 
живет и во рту; и на руках 
взрослых. И к шестимесячно- 
му возрасту 90% всех груд- 
ных младенцев имеют поло- 
жительный тест на кандида 
албиканс. 

Поразительно, насколько 
хорошо устроен здоровый че- 
ловеческий организм для са- 
мозащиты от размножения 
кандида, Сама сухость кожи 
является защитой от чрезмер- 
ного размножения кандида. 
Сложные внутренние системы 
мобилизуют ресурсы, такие 

как специализированные кро- 
_ вяные клетки, для поглощения 


бы и отравляли клетки и тка 
ни. Тогда вступает в действие 
другая система в иммуноло- 
гическом отделе — мочевыде- 
лительная. Вывод отходов, 
поддержание водного, соляно- 
го, кислотного равновесия, 
почки — все подчиняется ко- 
мандам этого! отдела. Фильт- 
руя, совершая селективный 
отбор и реабсорбируя веще- 
ства, почки предназначены 
для того, чтобы вырабатывать 
с невероятной точностью ури- 
ну специфического цвета, про- 
зрачности и веса. Механизм 
жажды, с помощью которого 
организм обеспечивает ус- 
тойчивое снабжение водой, 
есть следствие общения с 
почками, Переносчики хими- 
ческих веществ связаны с 
многими средствами связи в 
защитном механизме. Подоб- 
но ручным голубям, эти хими- 
ческие вещества высвобожда- 
ются в одной части тела и пе- 
реносятся через кровь в орган 
заранее обозначенной цели. 
И тот орган реагирует на хи- 
мически закодированные ин- 
струкции. Тканями, которые «аа 
высвобождают эти перенос- 
чики химических веществ не- 
посредственно в кровоток, яв- 
ляются эндокринные железы, 
а их химические вещества на- 
зываются гормонами. 

Эндокринные железы и их 
гормоны включают надпочеч- 
ники (вырабатыващие корти- 
зоны), половые гормоны и 
массу прочих сильных пере- 
носчиков. Поджелудочная же- 
леза производит инсулин, пе- 
редавая каждой клетке па- 
роль, пропускающий находя- 
щийся в крови сахар сквозь 
клеточную мембрану. Гипо- 
физ, половые железы и щи- 
товидная железа — все вно- 
сят. в этот поток свои особые 
химические вещества, произ- 
водя изменения и поддержи- 
вая равновесие в таких сфе- 
рах, как основной обмен, рост, 
менструальный цикл, жировое 
распределение и даже час- 
тота мочеиспускания. 

Наши мышцы и скелетная 
система, нервная система, 
каждая железа и орган заня- 
ты поддержанием стабильно- 
сти в организме. Это особое, 
постоянное равновесие назы- 
вается гомеостазом, И | 


стабильность п 
шается, а ој т 
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вторгшихся организмов и 
поддержания экологического 
равновесия. Не так давно эти 
кровяные клетки, именуемые 
В- и Т-клетками, лимфатичес- 
кие органы — селезенка, ти- 
мус и лимфоузлы — опреде- 
лялись как иммунная система. 
Считалось, что эти компонен- 
ты почти полностью отвечают 
за внутреннюю. защиту чело- 
веческого организма от бо- 
лезней, Общее действие этой 
системы было названо «им- 
мунной реакцией», 

Сегодня ученые более вни- 
мательно и более широко 
подходят к иммунной систе- 
ме. Они считают, что в защи- 
те человеческого организма 
участвуют все его органы и 
части. Любой орган чувств — 
зрение, слух, осязание, обоня- 
ние — сигнализирует об 
опасности и по-своему. И 
разве это не делает глаза, 
уши, кожу, нос частями им- 
мунной системы? Менее яв- 
ные иммунные. функции вы- 
полняет пищеварительная 
система. Пищеварение и ус- 
воение питательных веществ 
подпадают под категорию 
функций, необходимых каждо- 
му оборонительному органу. 
Зубы, десны, пищевод, кишеч- 
ник, поджелудочная железа, 
печень, слюнные железы — 
все они выполняют важные 
роли в переработке пищи. 
Углеводы, жиры, белки, вита- 
мины» минералы и энзимы 
превращаются в состояние, 
которое можно использовать 
для насыщения, восстановле- 
ния и укрепления каждого 
участника системы. Транс- 
портировкой веществ на пе- 
редние линии — а они почти 
всюду — занимается система 
кровообращения. Сеть сосу- 
дов определенно является 
важной частью Общей Систе- 
мы Обороны. Артерии и вены 
— наши главные магистрали 
обеспечивают кровью — под- 
держивающей' нас жидко- 
стью — каждую ткань и каж- 
дую клетку. Кровь снабжает 
питательными и прочими ве- 
ществами, доставляя сред- 
ства транспорта «войскам», а 
конкретные защитники — фа- 
гоциты и антитела — всегда 
готовы атаковать и обезору- 
жить таких оккупантов, как 
грибки и их ядовитые побоч- 
ные продукты. 

На обратном пути кровь 
уносит отходы, которые в про- 
тивном случае загромождали 


\ 
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Артрит, множе- 
склероз, депрессия, 
д ‚ сердечные заболева- 
ния, даже рак могут рассмат- 
риваться как результат исто- 
щения иммунной системы, 
Грибковое размножение — это 
явно следствие ослабления 
частыми нарушениями защит- 
ной системы организма. Не 
кто иной, как сам «отец» совре- 
менной медицины — Гиппок- 
рат — был первым, кто заме- 
тил грибковое размножение у 
ослабленных больных. Еще за 
400 лет до н.э. он писал о бе- 
лых пятнах вокруг рта и в гор- 
ле у слабых и больных людей. 
Сегодня мы называем этот вид 
кандида албиканс «кандидоз- 
ным стоматитом», «молочни- 
цей». И хотя кандидозный сто- 
матит может возникнуть в лю- 
бой возрастной группе, мы 
обычно рассматриваем его как 
детскую болезнь. Сотни лет 
учебники по педиатрии описы- 
вали схожие с молоком и тво- 
рогом колонии во рту ново- 
рожденных. Родственный ром- 
бовидной сыпи — другой раз- 
новидности кандидоза — кан- 
дидозный стоматит распрост- 
ранен среди младенцев в воз- 
расте менее месяца. Беремен- 
ные женщины часто имеют 
мягкую разновидность ваги- 
нального кандидоза, называе- 
мого также монилиазом, кото- 
рым ребенок заражается при 
родах. 

Иммунная система новорож- 
денного обычно в состоянии 
довольно быстро справиться с 
кандида албиканс. Стоматит- 
ный кандидоз’ редко бывает у 
младенцев старше месяца. Но 
кандидоз не оказывается ред- 
ким У их матерей. Женская 
анатомия может предостав- 
лять удобное убежище для 
грибка и его размножения. |=) 
сочетании с дефектной им- 
мунной системой это прекрас- 
ная среда для того, чтобы гриб- 
ковые организмы безудержно 
размножались. И когда это 
происходит, обычно наступает 
обильное выделение молока. 
Тогда на поверхности влагали- 
ща можно заметить серо-бе- 
лые пятна, по’ внешнему виду 
напоминающие молочные пят- 
на во рту новорожденных мла- 

° денцев. В области влагалища 
могут возникать чесотка, жже- 
ние, болезненность и даже 
изъязвление. И не такое уж 
хола ое расстояние от влага- 

1 прямой кишки, равно 
это и не движе- 
о в одну сторону. 
„колонии ‘могут 


зывают «синдромом раздра- 
женного кишечника». Больные 
знают это в форме запора, ди- 
ареи, спазм, вздутий и бурча- 
ний в желудке. Иногда стул 
может содержать кровь или 
слизь, а хронический запор 
способен образовать гемор- 
рой. Могут доставлять беспо- 
койство зуд и покалывания в 
прямой кишке. Многие про- 
блемы пищеварительного 
тракта могут быть прямым ре- 
зультатом грибкового размно- 
жения. Изжога и «кислый» же- 
лудок связаны с колониями 
кандида в пищеводе — органе, 
соединяющем рот и желудок, 
Неправильное открытие и зак- 
рытие клапана между пищево- 
дом и желудком часто являет- 
ся источником жжения и боли. 
И не связано ли это состоя- 
ние, называемое «грыжей», с 
грибковым размножением? 
Вполне возможно. 

Грибок легко увидеть во рту 
взрослого. Откройте рот ши- 
роко. Стоматитный кандидоз 
обкладывает язык пленкой 
бело-кремового цвета. Пятна- 
ми грибкового размножения 
могут быть помечены десны и 
уголки рта. Десны могут быть 
болезненными и легко крово- 
точащими, язык и десны — 
ощущать покалывания. Учиты- 
вая, что рот опосредованно 
связан с‘прямым-кишечником, 
бедренная кость с коленкой, 
а ухо с пальцами ног, легко 
увидеть, как свободно грибко- 
вые организмы продвигаются 
от одной части тела к другой. 
Колонии могут зародиться во 
рту или во влагалище. Одна- 
ко если иммунная система не 
стоит на страже, кандида мо- 
жет проникнуть практически 
всюду. Исследования показы- 
вают, что этот грибковый орга- 
низм присутствует почти при 
всех легочных расстройствах. 
Бронхиальный кандидоз явля- 
ется формой хронического 
бронхита, Он характеризует- 
ся кашлем с мокротой и хри- 
пами, утолщением бронхиол. 
При утяжеленных случаях 
можно увидеть малые молоч- 
ного цвета пятна, растущие на 
бронхиальном дереве. И раз- 
ве не создают токсины, обра- 
зуемые этими грибками, ис- 
ключительно чувствительную 
дыхательную систему? И не 
могут ли проблемы дыхания, 
обычно рассматриваемые как 
аллергии, быть результатом 
грибкового размножения? 
При кандидозе распростране- 
ны все классические аллерги- 
ческие симптомы — чиханье, 
носовыделения, «заложен- 
ность» носа, капанье из него, 
кашель, астма. Слизистые 
мембраны дыхательного трак- 


та от носа до легких могут люжесть походки, о | 
вы вследствие по- координации тела, риа 
о ети грибку и тация, окоченение конечн 
ООН я О в тей лимитирует осязание. 
ЦИИ ИМИ І ги к инфек- = Многие трудноуловимые 
И реНЫмй НЫ — биохимические отклонения 
Та НИЕ кробными. явно являются результатом 
сйн 5 и именуется кандидоза. Эти отклонения 
ОИ ронхитом, пнев- включают неспособность гор- 
А › простудой и пр. монов функционировать нор- 
и. о мально. Менструальные ЦИК- 
ЕЕ ового трак- лы могут стать нерегулярны- 
т быть связано с гриб- ми или временно исчезать. 
ковым размножением? Моче- Вес падает и взлетает подобі й 
половая система, почки, моче- но качелям. У женщин замет- 
точник, мочевой пузырь могут ны задержка жидкостей и 
быть пристанищем для канди- отечность, особенно в пред- 
да албиканс. В случае зара- менструальне дни. Может по- 
жения грибком внешнего вы- явиться неспособность к ре- 
хода мочеточника, что являет- акции на секс или вовсе ут- 
ся распространенным явлени- рата интереса к нему. 
ем, когда грибок рядом с вла- А поражают ли грибковые 
галищем, раздражение приво- токсины область вокруг суста- 
дит к неотложному и частому вов, вызывая симптомы, часто 
мочеиспусканию, жжению. В. называемые «артритом»? За= 
некоторых случаях в мочевом частую’ вместе с ремиссией 
канале обнаруживали малень- процесса грибкового, размно- 
кие клубки из кандида и дру- жения снижаются боли и жес- 
гих грибков. Нетрудно пред- ткость в суставах? При исчез- 
ставить, как такие сгустки мо- новении кандидоза часто про- 
гут закупоривать каналы, пред- падает и аллергическая чув- 
назначенные для движения ствительность к пище и хими- 
мочи. калиям. Во время грибкового 
Кандида может возникнуть размножения проблемы могут 
на сердечных клапанах и ар- представлять духи, ВЫХЛОПЫ И 
териях, на мозговых тканяхили выделения от синтетических 
между пальцами ног. Его вли- обивки, одежды, ковров. Даже 
яние не ограничивается сфе- продукты, поддерживающие 
рой обитания. Токсины, обра- здоровье, такие как свежие 
зуемые этим грибком, посту- овощии цельные злаки, могут 
пают в кровоток и тем самым вызвать неприятные реакции. 
достигают все ткани, снабжа- Ученые считают, что отходы 
емые кровью, — А это значит грибковых клеток и прочих вы- 
почти всюду. Разнообразие зывающих кандидоз химичес- 
симптомов, о которых сообща- ких веществ действуют как яды 
ют больные грибком, и исчез- на человеческий организм, по- 
новение этих симптомов при давляя его защиту и подготав- 
выполнении противогрибко- ливая почву для аллергических 
вой программы предполагает, реакций на материалы, кото- 
что любой орган, железа или рые в ином случае не вызываг 
ткань могут быть поражены ли бы такой реакции. Выявле- 
грибком или его побочными но восемьдесят различных 
продуктами. грибковых токсинов. Прочие 
Мозг со сложностью его симптомы кандида включают 
циркуляторной системы ней- головные боли, летаргию, уста- 
ропередатчиков и химических лость, прыщи, крапивницу, псо- 
рецепторов оказывается риаз, экзему, мышечные боли, 
сильно пораженным кандидо- гипогликемию, недостаточную 
зом. Потеря памяти, колеба- деятельность щитовидной же- 
ния настроения, отсутствие лезы, множественность эндок- 
ясного мышления, неспособ- ринных расстройств. 
ность к сосредоточению мо- Начинаете ли вы представ- 
гут быть показателями гриб- лять теперь всю картину? 
кового размножения и отрав- Когда иммунная система ос- 
ления. Многие больные сооб- лаблена частыми нарушения- 
щают о подавленности, рас- ми, кандида и ее токсины мо- 
стройствах, беспокойстве. гут распространяться повсюду 
Могут изменяться и органы и делать все, Эти токсины мо- 
чувств — зрение, обоняние, гут включать и химическое 
слух, вкус, осязание. Иногда вещество под названием «аце- 
сообщают о соленом или ме- талдегид», которое очень сход- 
таллическом вкусе, затумани- но’ с формальдегидом или 
вается зрение, развивается бальзамной жидкостью. И по 
ночная слепота, отмечены по- добно прочим вызываемых 
теря слуха и звон в ушах, обо- кандида токсинам ацеталдегид | 
стренная физическая чувстви- в состоянии отравить любую. 


И 


Понижение кислотности 
желудочного сока у больных 
хроническим гастритом в 
подавляющем большинстве 
случаев связано с забро- 
сом желчи из 12-перстной 
‘кишки через неполноценно 
работающий привратник, В 
результате мы получаем 
‘две вещи: обильное поступ- 
ление щелочного содержи- 
мого 12-перстной кишки в 
желудок нейтрализует соля- 
ную кислоту желудочного 
сока и, если процесс заб- 
роса происходит длитель- 
ное время, то слизистая 
оболочка желудка посте- 
пенно перестраивается в 
слизистую кишечника. 

Исследования показали, 
что регулировкой работы 
привратника «руководит» 

12-перстная кишка. То, есть 

при поступлении в нее кис- 
лого содержимого приврат- 
ник закрывается. Отсюда 
очень важно, чтобы первые 
поступления пищи из же- 
лудка в 12-перстную кишку 
имели кислую реакцию. 
Поэтому больным гастри- 
том с пониженной кислот- 
ностью рекомендуется на- 
чинать еду с приема не- 
скольких глотков сока: ли- 
монного, гранатового или 
кислых сортов яблочного. 

Годятся также и квашеные 

овощи. С другой стороны, 

нежелателен и даже опасен 
прием такими больными 
часто рекомендуемой соля- 
ной кислоты или содержа- 
щего ее желудочного сока. 
Надо учесть и следующее 
обстоятельство: причина 
недостаточности приврат- 
ника и заброса желчи в же- 
лудок кроется в ухудшении 
проходимости 12-перстной 
кишки в результате воспа- 
лительных процессов. От- 
сюда больному показано 
дробное питание. Есть сле- 
дует часто, но помалу. Же- 
лательно, чтобы продукты 
содержали минимум желче- 
гонных веществ — исключа- 
ется все жирное, жареное, 
щелочные минеральные 
воды, яичные желтки и, само 


упряжке с медициной 


ГАСТРИТ? ПРИСЛУШАЙТЕСЬ К СОВЕ 


нальный клапан. Его рабо- 
та регулируется специаль- 
ными нервными окончани- 
ями, чутко реагирующими 
на изменения давления, 
Скачкообразные перемены 
особенно характерны для 
весны и для осени — отсю- 
да и обострения, 

Эта ситуация определяет 
особенность проведения 
профилактического проти- 
ворецидивного лечения в 
конце зимы. В схему лече- 
ния хорошо включать раз- 
личные тепловые процеду- 
ры, вплоть до мягкого тепла 
на всю ночь, обладающие 
противовоспалительным 
действием. 

Очень важен для сниже- 
ния внутрикишечного дав- 
ления и снижения интен- 
сивности заброса желчи в 
желудок нормальный стул. 
При наклонности к запорам 
рекомендуются продукты, 
богатые грубой клетчаткой. 
Это сорта хлеба с отрубя- 
ми, сами отруби (лучше в 
смеси с ацидофиллином), 
различные каши из цельных 
зерен, особенно гречневая, 
овсяная и пшеничная. Хо- 
роши свежие овощи (свек- 
ла, морковь, капуста), овощ- 
ные соки (свекольный, тык- 
венный, морковный), кваше- 
ные овощи. Следует иметь 
в виду, что положительное 
влияние на работу мышц, в 
том числе сердечной и ки- 
шечника, оказывает калий. В 
большом количестве он со- 
держится в сухофруктах, 
особенно в черносливе и в 
кураге. 

Разумеется, иными будут 
рекомендации для тех, кто 
страдает поносами. Они 
часто возникают у больных 
гастритом в результате дис- 
бактериоза, Конечно, преж- 
де всего важно выяснить 
причину поноса. Но в лю- 
бом случае больным с по- 
носами следует целиком 
исключить из рациона мо- 
лочные продукты, резко ог- 
раничить сладкое — оно, как 
правило, причина обильно- 
го газообразования. Из каш 
рекомендуются только ри- 
совая и овсяная. 

Еще несколько важных 
рекомендаций. Больным 
гастритом ни в коем случае 
не рекомендуется прини- 
мать горизонтальное поло- 
жение, тоесть ложиться ра- 
‘нее чем через два часа пос- 
ле еды, Не следует также 
ать на спине, Важно об- 


ном тракте. ой. 
Характер лекарственн 
го лечения во всех случаях. 
должен определяться вра- 
чом. Это и энергичная ви-. Я 
таминотералия, примене 
ние противовоспалитель- 


ратить внимание и на то, 
чтобы головная часть туло- 
вища находилась в припод- 
нятом положении. Все это 
крайне важно для снижения 
интенсивности заброса со- 
держимого 12-перстной 


кишки в желудок и даже в 
пищевод, что вызывает из- 
боли и воспаление 


жогу, 
слизистой оболочки. 


Крайне отрицательно на 
воспаленную слизистую 
оболочку желудка действу- 
ют никотин и крепкие спир- 
тные напитки, Вывод тут на- 
прашивается сам собой: от 
курения необходимо отка- 
а употребление 
спиртного сократить до ми- 


заться, 


нимума. 


Точно так же нежелатель- 
ны и значительные физи- 
ческие нагрузки на мышцы 
брюшного пресса, резко 
меняющие уровень внутри- 
брюшного давления. Осо- 


бенно: это касается страда- 
ющих хроническим гастри- 
том и, тем более, острым. 

Вот что еще надо знать 
больному хроническим га- 
стритом. с пониженной! кис- 
лотностью. Эта самая «по- 
ниженность» ослабляет за- 
щитный барьер от инфек- 
ции, попадающей в желу- 
дочно-кишечный тракт вме- 
сте с пищей. У людей с 
резко сниженной кислотно- 
стью всегда инфицирована 
желчь. Инфекция желчи, во- 
первых, оказывает небла- 
гоприятное влияние на те- 
чение болезни, а во-вторых, 
может стать причиной раз- 
личных осложнений, Отсю- 
да во всех случаях необхо- 
димо бактериологическое 
исследование желчи у 
больных, страдающих пони- 
женной кислотностью желу- 
дочного сока. Обнаружен- 
ная инфекция устраняется 
путем промывания 12-пер- 
стной кишки по Виногра- 
дову и лекарственного ле- 
чения. Кстати, промывания 
12-перстной кишки умень- 
шают в ней застои, отеки 
слизистой, улучшают ее 
проходимость и благотвор- 
но сказываются на течении 
гастрита, 

При этом заболевании 
часто применяются салици- 
ловые препараты и некото- 
рые гормональные сред- 
ства. Между тем прием их 
нежелателен, ибо в ре- 
зультате могут возникнуть 
острые язвенные пораже- 
ния в желудочно-кишеч- 
на СРИИ уьй 


ных средств и лекарств, — 
способствующих восста- 
новлению слизистой обо- 
лочки желудка, 

Гастрит — весьма распро- 
страненное заболевание, но, 
безусловно, излечимое, при 
том, что больные правиль- 
но понимают свой задачи, 
главная из которых с их 
стороны — это соблюдение 
режима. 

«ЗОЖ»: Это консульта- 
ция, которую получают в 
письменном! виде боль- 
ные гастритом с пони- 
женной кислотностью, 
клиники, где работает 
заслуженный врач Рос- 
сии, доктор медицинских 

наук Я. Д. Витебский. Ад- 
министрации известно, 
что это весьма знамени- 
тый врач, который никог- 
да не придерживался не- 
ких консервативных 
взглядов, прокладывая 
собственную дорогу в 
медицинской науке. Кон- 
сультация составлена 
им. Мы ее чуточку адап- 
тировали и убрали тези- 
сы о необходимости на- 
ходиться под постоян- 
ным наблюдением врача. 
Многие наши читатели, 
если не подавляющее 
большинство, такой воз- 
можности не имеют. Но 
консультация дает неко- 
торые знания того, как 
вести себя в случае по- 
ниженной кислотности 
желудочного сока. Это 
одна из причин, по кото- 
рой мы ее публикуем. 
Вторая же причина со- 
стоит в том, что, руко- 
водствуясь принципами 
Натуральной Гигиены, 
наш вестник вовсе не от- 
вергает участие в лече- 
нии врача, а напротив, 
как правило, настаивает 
на его присутствии при 
Условии равного парт- 
нерства с самим боль- 
ным. Именно поэтому те- 
зис, содержащийся 
консультации: «Само 
чение недопустимо 
нам пре тар 
весьма и 
тельным. 
Эту конс 
любе: 


ранее просим извинения 
и благодарим и надеем- 
ся, что читательница 
наша откликнется и, мо- 
жет быть, даже объяс- 
нит, почему она присла- 
ла консультацию Витеб- 
ского. 

А теперь, памятуя, что 
самолечение, вроде бы, 
нежелательно, напомним 
читателям некоторые на- 
родные рецепты, приме- 
няемые при гастрите. 

Вот что советует при 
гастрите с пониженной 
кислотностью хорошо 
знакомый нашим читате- 
лям английский натуро- 
пат Питер Дедман. 

Утром выпейте стакан сы- 
рого картофельного сока 
натощак, лягте в постель на 
час, только после этого зав- 
тракайте. Делайте это 10 
дней, затем 10 дней переры- 

ва. Снова 10 дней, и снова 

10 дней перерыва, и так до 

полного выздоровления. 

Пейте побольше. сока по- 
дорожника и отвара тыся- 
челистника. Замените чай 
отваром чаги. 


к ж ж 


Оригинальные советы 
знаменитого австрийско- 
го целителя Рудольфа 
Бройса. 

При гастрите во время 
приступов боли, которые 
обычно бывают перед едой, 
следует выпивать стакан теп- 
лой воды, предварительно 
шесть раз прокипяченной 
(когда вода вскипела, ее нуж- 
но поставить в холодное ме- 
сто, затем снова вскипятить, 
снова охладить — и так шесть 
раз). После приема воды 
больные должны несколько 
раз отрыгнуть. С каждой от- 
рыжкой состояние улучшает- 
ся, а приблизительно через 
5 мин. больной чувствует 
себя хорошо и в дальней- 
шем забудет о своей болез- 


Фр ши. Когда еще не было элек- 


_ тричества, такую теплую воду 
пили прямо из котла, кото- 
рый висел над каждым оча- 
м. Я сам страдал этой бо- 


ся от этого ужасного забо- 
левания. Я до сих пор при- 
знателен этой женщине по 
имени Ангелина Николюсси. 

Естественно, существует 
очень много болезней же- 
"урка, Которые но вылечить 

‚ однако при всех же- 
лудочных заболеваниях 
очень помогает настой по- 
лыни: следует выпивать 
ложками одну чашку холод- 
ного настоя в день. Но все 
делают настой полыни 
слишком крепким, Нужно 
же настаивать в чашке го- 
рячей воды лишь малень- 
кую щепотку и только три 
секунды. Это можно сделать 
следующим образом: насы- 
пать маленькую щепотку по- 
лыни в чайный фильтр, по- 
грузить последний на три 
секунды с помощью чайной 
ложечки в чашку с горячей 
водой — и настой готов, 
Приготовленный таким об- 
разом настой полыни почти 
неотличим от воды. При от- 
равлении желудка полынь 
следует кипятить две-три 
минуты или настаивать в го- 
рячей воде 10 мин., однако 
через 2—3 дня ее снова 
нужно настаивать лишь три 
секунды и пить настой еще 
10—14 дней. 

При различных желудоч- 
ных заболеваниях часто 
оказывают удивительное 
действие холодные комп- 
рессы. Сначала их делают 
с уксусной водой, а через 
2—3 дня — с обычной хо- 
лодной водой. 

Для этой цели берется 
большой носовой платок, ко- 
торый складывают и нама- 
чивают, нотак, чтобы он был 
лишь влажным. Этот влаж- 
ный платок кладется на об- 
ласть желудка, а поверх него 
крепко повязывается в’ не- 
сколько слоев теплая ткань. 

И, наконец, рекоменда- 
ции врача Г. Ужегова. 

При гастрите с понижен- 
ной кислотностью приме- 
няется ЗВЕРОБОЙ. 2-3 
столовых ложки измельчен- 
ной травы настаивают в 
стакане кипятка 2 часа. 
Пить по 1/3 стакана 3 раза 
в день. 

КАПУСТА БЕЛОКОЧАН- *, 
НАЯ — сок ее применяется 
при гастритах с понижен- 
ной кислотностью, язвенной 
болезни желудка и двенад- 
цатиперстной кишки, забо- 
леваниях печени и селезен- 
ки. Пьют по 1/2 стакана за 
30’ минут до еды в теплом 
виде. Сок можно хранить в 
холодильнике не более 2 


суток. 


‘ложки листьев мяты залить 


/ ложки корней и корневищ 


Клуб 


те ? 


ШИ гастритах с понижен- 
И кислотностью применя- 
ется настой: ) 
Корень аира болотного — 
10г 
Зверобой — 10 г 
Цветки календулы —10 г 
Мята перечная = 10 г 
Тысячелистник обыкно- 
венный = 20 г 
Листья подорожника — 20 г 
Одуванчик лекарствен- 


Я очень одинока. У меня с0- 
всем нет друзей, По-моему, я 
просто потеряла себя, Часто 
появляется чувство подавлен- 
ности. Но все же не теряю на- 
дежды найти друзей, спутника 
жизни и свое место в ней. 
Мне только что исполнилось 
25 лет. Я поставила перед со- 
бой цель — вести ЗОЖ. Пита- 
юсь раздельно, ем в основном 
) растительную пищу, иногда 06- 
ный — 10 г ливаюсь холодной водой, зимой 
Ромашка аптечная — 10 г | ВЫХОЖУ босиком на снег. Голо- 
Взять 1 столовую ложку | Дала. Хочу провести очищение 
сбора, заварить 2 стаканами | ОРГанизма и снова проголо- 
кипятка, настоять 1 час, про- | ДАТЬ: 
цедить. Принимать по Одиночество очень мешает 
1/2 стакана три раза в день | МНЕ осуществить свой мечты, 
в теплом виде за час до еды. Например, мне хочется зани- 
При пониженной кислот- МаТЬСя туризмом ут 
ности хорошо пить настой вать, пожить на природе. С удо- 
плодов шиповника, свеколь- вольотеием куда-нибудь ОВ 
НЫЙ СОК, Употреблять про- уехала. Люблю читать, слушать 
тартую сырую ‘свеклу, музни ухаживать за животны- 
ФАСОЛЬ — усиливае\ МИ, ОО сдан 
секрецию желудочного сока\|їн Адрес: 603000, Ни 
и активизирует выделение Новгород: главпотаки До 
востребования, п/п ХМІ-ТН № 
жидкости из организма 


556988. 

Картофельный сок — пить 
при пониженной секреции 
по 1/3 стакана 3 раза в 
день за 30 минут до еды. 

Рассол квашеной капусты 
увеличивает выделение же- 
лудочного сока. Пить по 17. 
З стакана З раза в день пе- 
ред едой. 

Для усиления секреции 
желудочного сока на завт- 
рак съедают сырое яблоко, 
протертое на терке (150= 
200 г), втрое больше сырой 
тыквы и пьют сок лимона 
(1/4 стакана с 1 чайной 
ложкой меда). После этого 
завтрака до 11 часов ниче- 
го больше не пить и не есть. 
Можно уменьшить количе- 
ство яблок и тыквы. 

При пониженной секре- 
ции полезен плиточный зе- 
леный чай (5 г на 100 г 
воды). Кипятить 5 минут, 
остудить. Пить по 50-100 г 
З раза в день. 

Хрен столовый значитель- 
но усиливает секрецию же- 
лудочного сока. Пить сок хре- 
на по чайной ложке 3—4 раза 
в день за 20 минут до еды. 

Чтобы усилить выделение 
желудочного сока, пригото- 
вить настой: 3’столовые 


хик 


Ищу женщину до 50 лет, сла- 
вянского происхождения, физи- 
чески здоровую, без вредных 
привычек, с уравновешенным 
характером, желательно с не- 
совершеннолетним ребенком, 
ведущую ЗОЖ. 

Мне 55 лет, рост 170. Рус- 
ский. Рабочий. Разведен. Жи- 
льем и материально обеспе- 
чен. По зодиаку — Стрелец. 
Люблю природу, лес, увлекаюсь 
огородничеством и народной 
медициной. Отвечу на письмо 
с фотографией, которую обя- 
зательно верну. 

Адрес: 626440, Нижневар- 
товск-20, п/п АН № 678266. 


Надеюсь с помощью вестни- 
ка «ЗОЖ» обрести семью. Хочу 
познакомиться с мужчиной для 
создания счастливой и крепкой 
семьи, добрым, спокойным че- 
ловеком, любящим домашний 


Л 

Мне 42. Работаю воспита- 
тельницей в детском саду. 
Люблю детей. Своих нет. По 
характеру спокойная, добрая, 
отзывчивая, без вредных при- 
вычек. Придерживаюсь прин- 
ципов ЗОЖ. Увлекаюсь народ- 
ной медициной — закончила 
курсы народных целителей. 

Пьющих и судимых прошу не 
писать. 

Буду также рада и письмам 
от друзей, Хорошо, если от- 
кликнутся люди, страдающие 
сахарным диабетом, и поделят- 
ся своим опытом лечения, 

Адрес: 142100, Московс- 
кая обл., г, Подольск, ул. 


0,5 л кипятка, настоять 1 час. 
Отдельно — 1/2 столовой 


валерианы залить стаканом 
воды на 8 часов, затем до- 
вести до кипения, охладить, 
отжать, процедить и влить в 
настой листьев мяты. Пить 


2-3 раза в день по 1/3 ста- 
кана. 


«ЗОЖ» № 11—12 (96-9 


Свердлова, д. 15, кв. 33, Ва- 
синой Людмиле Николаевне. | 


| 


цаясь к напечатанному 


ПОДАРИЛ ПОДПИСКУ СЕМЕРЫ 


В вестнике № 5 за 1997 
год вы опубликовали мое 
ПИСЬМО «Сбросил ношу 60 
КГ». Получил я 48 откликов, в 
39 из которых меня спраши- 
вают о том, как я похудел на 
60 килограммов, а в 9 остав- 
шихся содержатся советы по 
поводу моего коксартроза. 
Для меня это очень трога- 
тельные письма, потому что 
они меня окрылили, вдохно- 
вили. Словом, хоть палочку 
бросай. А я без нее и шагу 
ступить не могу. Левая нога 
на 7 см короче правой, по- 
этому при ходьбе я наклоня- 
юсь на 10—15 градусов, 
Хочу через вестник побла- 
годарить замечательных от- 
зывчивых людей Елену Ан- 
тоновну Шуляк из Краснояр- 
ска, Веру Александровну 
Шилину из Северодвинска, 
Ольгу Николаевну Жаворон- 
кову из Москвы, Валентину 


Домашний доктор 


ПРОТИВ ОБЛЫСЕНИЯ 

В 9-м вестнике за 1997 год 
Л. Ф. Злобова из Хакасии писа- 
ла в рубрике “Отзовитесь” о 
том, что ее сын полностью об- 
лысел, и спрашивала советов по 
этому поводу. 

Такая же вещь приключилась 
и с моей дочерью. Перепробо- 

вали много рецептов. Помогла 
настойка горького стручкового 
красного перца на спирту. Вти- 
рали ее ежедневно длительное 
время, пока не появились воло- 
сы. Думаю, это явление гормо- 
нального характера. Дочери 
тоже было 14—15 лет. 
Точного соотношения не по- 
мню, но готовится настойка так: 
в 200-граммовую баночку поре- 
зать перец и залить спиртом. 
Хранить в темном месте. Вти- 
рала волосы ваткой, смоченной 
этим настоем. 

Адрес: 398050, Липецк, ул. 
Ленина, д. 7, кв. 36, Кучма 
Нине Алексеевне. 
кк 

рочитала о беде Злобовой 
из Хакасии — по поводу облы- 

_ сения ее сына. Могу поделить- 
‘ом плане некоторым сво- 
Впервые небольшой 

ия появился у меня 
ратилась в клини- 
етила, что в сво- 
ре лишь вто- 


Ивановну Костенич из Вол- 
гограда, Ираиду Григорьев- 
ну Шалыгину из Чайковска, 
Раису Михайловну Аминову 
из Ижевска, Александру Фе- 
доровну Седнекову из Бала- 
кова, Елену Прокопьевну 
Ульянову из поселка Ахтыр- 
ский, Зинаиду Николаевну 
Клымюк из села Петропав- 
ловка, Э. А. Ручкину из До- 
нецка и М, Е. Авдееву из 
Белгорода. 


По поводу похудения на 60 
кг без голодания — только 
за счет движения, закалива- 
ния, питания и бани — наи- 
более часто встречающий- 
ся вопрос: как удается не 
набирать вес вновь? Инте- 
ресуются люди и первым 
этапом похудения. Я отпе- 
чатал на 8 страницах под- 
робное описание моего оз- 
доровления на начало 1991 
года — это главный этап и 


став. По запаху были в нем и 
эфир, и деготь. На ночь намаза- 
ла очаг, повязала платком. И вот 
факт: дней через 10 волосы 
выросли. 

Когда мне было 32, случай по- 
вторился. К врачам уже не об- 
ращалась — знала, что делать. 
Купила в аптеке бутылочку дег- 
тя, несколько раз помазала на 
ночь — и лысины как ни быва- 
ло. Сейчас мне 56. Ничего по- 
добного со мной больше не 
случалось. А деготь в тех пор 
всегда имею дома. Успешно 
лечила им чесотку. Вылечила в 
детстве сына, когда у него по- 
явились какие-то высыпания 
под коленками и на локтях. 
Кстати, дерматолог тогда вынес- 
ла свой приговор: “Это на всю 
жизнь”. Деготь же сделал свое 
дело за несколько раз и навсег- 
да. 

Адрес: 680152 Хабаровск, 
ул. им. Семашко, д. 16, кв. 
211. Торопановой Светлане 
Федоровне. 


ЕСЛИ ОТРАВИЛИСЬ... 

Хотел бы поделиться с чита“ 
телями вестника рецептом, кото- 
рый должен быть всегда под 
рукой. Лето обещает быть гриб- 
ным, возможны отравления. По- 
этому предлагаю очень эффек- 
тивное средство. В случае пище- 
вого отравления (не только гри- 


бами) необходимы покой, по- 


коротенько второй этап — с И последнее. По’ поводу 
1991 года по сегодняшний подписки на вестник. Три 
день — и отправил по 12 человека написали, что они 
адресам бесплатно, осталь- последовали моему совету 
ным — за небольшую плату и подарили на дни рожде- 
(8 тысяч рублей), которая ния своим друзьям подпис- 
только компенсировала мои ку на вестник. Я пока вру- 
расходы. чил подписку на ! полугодие 
Спрашивают меня, где я семерым друзьям — стар- 
работаю, как мне позвонить. шему. преподавателю С. Ф, 
Работаю я заведующим ла- Каменских, машинисту теп- 
бораторией на кафедре тех- ловоза Н. Н. Шадрину, ху- 
нической механики Уральс- дожнику В. А. Ламерт, свар- 
кого государственного про- щице Г. Г. Овсянниковой и 
фессионально-педагогичес- другим. 
кого университета (сокра- 
щенно УГППУ) с окладом 
254 тысячи рублей в месяц, 
Телефон на кафедре не ра- 
ботает — нет средств на его 
оплату. «ЗОЖ»: Жаль, что Нико- 
У меня просьба к моим лай Николаевич не при- 
корреспондентам. Пожалуй- слал свою методику поху- 
ста, пишите разборчиво свой дения нам. Но все-таки не 
адрес, индекс, имя и фами- теряем надежды ее полу- 
лию. чить. 


Адрес: 620059, Екате- 
ринбург, а/я 6. Шепетю- 
ку Николаю Николаевичу. 


стельный режим, голоданиеи на- 
стой из следующих трав: зверо- 
бой продырявленный — 10'г, ре- 
пешок обыкновенный — 10 г, лист 
подорожника большого — 20 г, 
лист мяты перечной — 10 г, цвет- 
ки ромашки аптечной — 20 г. 

5—6 граммов этой смеси за- 
варить 0, 5 л кипятка и настаи- 
вать 30 минут. Потом принимать 
по 75 граммов через каждый 
час. Если тошнит, пейте настой 
теплым маленькими глотками. 
Обычно рвота, расстройство 
желудка прекращаются после 
приема 3—5 порций настоя. 

Первые дозы принимайте без 
сахара, а потом можно добавить, 
если, конечно, нужно. Настой 
принимайте до тех пор, пока не 
исчезнут все симптомы болез- 
ни. Обычно они прекращаются 
на 2—3-й день. Первые два дня 
после лечения — жидкая и по- 
лужидкая пища, а потом посте- 
пенно переходите к обычному 
рациону. 

Адрес: 390035, Рязань, ул. 
Островского, д. 39, кв. 55. 
Киселеву Николаю Петровичу. 


Взять 3—4 мухомора средних 
размеров (мухомор должен 
быть красный с белыми точка- 
ми), залить 
0, 5 л водки или спирта, настаи- 
вать в темном месте три дня, 
хранить в темной бутылке. При- 
нимать по 1 чайной ложке 3 
раза в день перед едой. Дозу 
можно уменьшить — зависит от 
организма. Достаточно попить 
2—3 недели. Потом можно пить 
для профилактики 2—3 дня в 
месяц. 

Я несколько лет состояла на 
учете у гинеколога. Делали уко- 
лы, электрофарез — помогало 
ненадолго. Сейчас же проблем 
в этой области нет. И многих 
знакомых спасла от операции. 

Мухомор, кстати, можно су- 
шить впрок. Еще хорошо на- 
стоику эту принимать после опе- 
рации, причем можно использо- 
вать не спирт, а простую воду. 

Могу предложить еще один 
рецепт от камней в печени и 
почках. За 30—40 минут до еды 
выпивать по 50 г сока свеклы З 
раза в день — 10 дней. Затем 

О дней — перерыв и снова 10. 
дней пить сок. 


У меня небольшая просьба к 


ПРО КРАСНЫЙ МУХОМОР 

С января 1997 года выписала 
вестник, Просматривая же от- 
дельные номера за преды, 
годы, обнаружила а 
женщин, страдающих от воспа- 
ления придатков, кист и проч, 
Могу предложить такой рецепт. 


хороших и разных 


ГЛЯДЯ НА СТАРУЮ ФОТОГРАФИЮ 


Знакома с вами еще со стра- 
ниц «Советского спорта», вест- 
ник же выписываю второй год. 
Формулу «1+1» пока выполнить 
не удается. И все потому, что 
бросила активные занятия бе- 
гом. Отсюда вялость, несобран- 
ность. 

Был у нас когда-то в городе 
клуб любителей бега «Ритм», 
Занималось в нем более 30 че- 
ловек. Мы ездили на пробеги в 
другие города, участвовали в 
первом международном Омском 
марафоне. А сейчас клуб почти 
распался. Всем некогда. Мне-то 
уж точно — дела, дача, огород, 

сад. Но хочется рассказать о 
тех, кто еще остался в клубе. Ру- 
ководитель клуба — Рита Ким. 
В репортаже об одном из мос- 
ковских международных мара- 
фонов мира «Советский спорт» 
упомянул о ней: «Молодая сим- 
патичная женщина рассказала о 
проблемах своего клуба...» 
Вячеслав Семенович Петров. 


Очень скромный, выдержанный 
человек, неизменный участник 
многих пробегов, марафонов, 
Виктор Петухов. Два года назад 
он даже летал в Голландию на 
какой-то пробег. Ирина Безде- 
нежных и Лена Братущик вмес- 
те ездят на пробеги в другие 
города. Первый руководитель 
клуба Зинаида Павловна Игна- 
това тоже бегает до сих пор. 
Тренируется, правда, самостоя- 
тельно, но на пробегах занима- 
ет призовые места. 

Посылаю вам фото. Это 1987 
год. Пробег Ленинск — Крас- 
ное. 

Мы тогда еще были все вмес- 
те. На первом плане — ваша 
покорная слуга. Сейчас же вер- 
ности бегу оставшихся могу 
только позавидовать. 


Адрес: 652507, Ленинск- 
Кузнецкий, пр. Кирова, д. 122, 
кв. 58. Гавриловой Зинаиде 
Михеевне. 


рН 


Поздравляем, Нонна Владимировна! 


С приветом к вам из Белгоро- 
даженский клуб «Валентина», со- 
зданный в ноябре 1996 года при 
дворце культуры железнодорож- 
ников. Конкретнее — секция это- 
го клуба — «Здоровый образ 
жизни». Нас 26 человек. Все мы 
используем в занятиях вестник 
«ЗОЖ». Очень нравится рубрика 
«Домашний доктор». Из 26 чело- 
век 17 изучили и овладели пятью 

ражнениями Питера Келдера из 
«Припади и попей из источника 
молодости». Гимнастика в чести 
у нас вообще. Применяем мы так 
же методику лечения Су-Джок и 
многое другое. Принимаем актив- 
ное участие в спортивных сорев- 
нованиях в городском фестивале 
«Женщина. Спорт. Здоровье». 
Кстати, на фестивале наша стар- 
шая группа, где женщины в воз- 
Расте от 60 до 78 лет, выступила 
с ью упражнениями Келдера, 
так жюри и публика стоя рукоп- 
лескали участницам, завидуя их 
здоровью, внешнему виду и бод- 


ы перешли, так ска- 
гальный режим. 
ка, обливание холод- 


ъ,н 


ной водой, хождение босиком по 
траве — просто все разбрелись 
по своим дачным участкам. Но 
мы твердо знаем, что к осени все 
соберемся вновь в клубе, так как 
нас объединяет общий девиз: 

«Да будет солнце! 

И... 

Солнечное тепло на душе! 

Да будет радость 

И улыбка сначала 

И до конца дня! 

И последнее. Нашему врачу 
Нонне Владимировне исполняет- 
ся 79 лет. Она очень активна. 
Ходит босиком по траве, у нее 
немало наработок нетрадицион- 
ных методов лечения, особенно 
по схемам биологически актив- 
ных точек. Очень хочется поздра- 
вить ее с днем рождения. Но а 
все мы — агитаторы по подпис- 
ке на вестник «ЗОЖ» и органи- 
зации его продажи в ларечках 
«Союзпечати». ' 
Белгородцы. 

«ЗОЖ»: Что ж, здоровья 
вам и успехов, белгородцы. А 
мы со своей стороны отправ- 
ляем вас к заголовочку ваше- 
го же письма «Поздравляем, 
Нонна Владимировна». 


Писатели «ЗОЖ» 


Если вы готовы 


Шебницы и хотите АО в то, что все женщины — добрые вол- 
Турецкие бани Убедиться в этом сами, идите в баню! 
Почему? СБА сауны для этого эксперимента не подойдут, 
мужиковатой О статную русскую красавицу с сухой, 
а и ответ. или с приземистой, душной турчанкой — вот 
усская 221 
наших ЕЯ ТА т существо женского. рода, она возрождает в 
избяных, жарки тах память о тепле праматери, о деревенских 
зверобоя и НЫ о маденскогојерубадоудушЕст удаа 
тенам, о захватыва 
лона в ледяную прорубь. 7 ющем дух прыжке из ее 


аль тех, кто недоум 
евает, зачем лю, - 
лугами» ходить в баню, , дям с «коммунальными ус 


о если вы хоть раз пришли в ПРАВИЛЬНУЮ русскую баню, вы 
роет К Ней еще иеще раз, Ч 
ОН онНиКЕ ытом и проблемами, полноватых, не всегда уве- 
ВИТОК ИСК к людям (можно я пропущу суще- 
ОАО рких, летящих женщин — женщин, которые и коня 

„ивгорящую избу войдут, и согреют вас советом своего 
раскрывшегося сердца, 

Все начинается уже при входе. Снимаете с себя одежду и ос- 
тавляете вместе с ней заботы и горести, сосредотачиваетесь на 
себе, любимых и красивых, несмотря ни на что. Баня дает вам шанс 
почувствовать истинное равенство всех со всеми — ведь вы все 
голые и отличаетесь друг от друга лишь цветом шапочки или про- 
стынки, Конечно, в бане есть и своя иерархия — та, которая делает 
парную, по умолчанию принимается всеми старшей по званию. Но 
если она, назвавшись груздем, огорчила весь кузов, отравив его 
неудачным паром, — тут же будет разжалована. Эта позиция тре- 
бует истинности в том, что делаешь. И ей всем миром помогают — 
по очереди метут листья, машут и проветривают, терпеливо ждут У 
‘дверей, пока она священнодействует, и заходят только по ее раз- 
решению, тихо рассаживаясь по лавкам и на полу, открываясь теп- 
лу и неге напоенного ароматами пара. 

По-настоящему сделать баню может только добрая, открытая 
людям и жизни женщина. Безусловно, надо знать весь технологи- 
ческий процесс приготовления пара, начиная от температуры и объе- 
ма вода, изливаемой на камни, заканчивая количеством взмахов 
простыни для его «подсадки». Но никакое «Руководство по экс- 
плуатации» не может отразить душевную ‘составляющую, без:кото- 
рой парная — не волнующая сказка, а. <помещенне-с-деревянной 
обшивкой по стенам, изменяющее свою температуру и влажность 
в зависимости от потребления ВОДЫ нагревательным печным при- 
бором». 

У каждой мастерицы — свои секреты, которыми она не делится 
ни с кем, так как произнесенное вслух теряет свою волшебную 
силу. Однако, приглядевшись к ней, вы сможете понять, хорош ли 
ее пар для вас — просто на секунду представьте, что вы —— это 
она, и если это вызовет в вашей душе улыбку, а не протест, — 
идите смело за ней! 

Позвольте дать вам несколько советов, которые, надеюсь, по- 
могут вам: 

— идите в баню, имея в запасе, как минимум, 3 часа свободного 
времени, и не назначайте никаких дел и встреч сразу после — 
дайте себе возможность провести весь день в умиротворенном, 
расслабленном состоянии; 

— настройтесь на любовь и добро ко всему, вас окружающему! 

— не стесняйтесь своего тела — станьте ему скульптором. Зах- 
ватите с собой кремы, тоники, а лучше всего кукурузную крупу, 
отруби, молотый кофе — всему найдется применение. Щедро и 
ласково разотрите себя, а когда встанете под душ или просто 
окатитесь из тазика, представьте, что вместе с водой вы смываете с 
себя лишние килограммы, растяжки и морщинки, и имя вам 'Афро- 
дита! 

— в парной лучше помолчать, отдавшись своим ощущениям и 
чувствам, глубоко вдыхая целебные ароматы мяты, эвкалипта, ла- 
ванды. Постарайтесь ни о чем не думать в этот момент, просто 
быть Здесь и Сейчас. 

Если вы сами горите желанием сделать парную, смело пробуйте 
свои силы! Ваш основной настрой должен быть — радость и лас- 
ка для тех, кто ждет, и у вас все замечательно получится! 

Добро пожаловать в русскую баню! 


«ЗОЖ»: Не удивляйтесь тому, что под этой заметкой 
не значится имени автора. Он укрылся за таинственным 


«Ирина» и номером телефона с абонентом пейджера. 


Мы позвонили по указанном 
у номеру, но п. 
не откликнулся. Ри ейджерілаюу 


Но. мы все еще ждем, 
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победить 


Да, мы ничего не придумываем, публикуя письма 
е. Наши читатели не придумывают тем более, 


и нельзя, невозможно придумать все то, о чем 
пишут они в своих письмах. Рак можно победить! 
Это оптимистическое утверждение передается нами 
из номера в номер. Но оно вовсе не означает, что 
рак уже побежден. Оно означает лишь надежду. Оно 
лишь провозглашает необходимость борьбы до конца 
и с верой в благоприятный исход, Публикуя письма 
читателей, которые рассказывают о своей борьбе и 
успехах в ней, мы пытаемся вырвать таких же боль- 
ных из цепких когтей страха перед действительно 
страшной болезнью и из каких-то мало понятных 
медицинских канонов, исходя из которых, от боль- 
ного скрывают правду о его болезни. 

Во всем цивилизованном мире, кроме России, по- 
ступают наоборот. Больному, его родственникам, 
близким дают исчерпывающую информацию о бо- 
лезни, ибо даже волевому бойцу трудно победить 
рак в одиночку. Сделать это можно лишь при под- 


держке близких и друзей. 


А сегодня очередная по- 
чта. Письма приходят в ад- 
рес вестника, но чаще в 
адрес Шевченко, и мы очень 
просим тех, кто написал эти 
письма, не обижаться на нас 
за то, что мы предаем эти 
письма огласке. Прежде мы 
публиковали и точные ад- 
реса людей. Но сегодня 
воздержимся это делать, 
ибо кое-кто не желает пре- 
давать гласности свои ис- 
тории, и с правом на это 
надо считаться, 

И еще. Очень редко, но 


все.ЖЕ’случается.--когда.нас» 


упрекают в том, что в газе- 
те слишком много рака. 
Сомнения в этом плане есть 
и у нас — не перегибаем 
ли мы палку. Но вот одно 
из многочисленных мнений 
читателей по этому поводу: 
«Прочитала о том, что 
кого-то раздражает час- 
тое упоминание о раке. 
Не только упоминать и 
писать — кричать надо. 
Чтобы люди слышали, 
знали и помогали себе. 
Шанс вылечиться есть. 
Но многие не знают, как 
это сделать. Увы, боль- 
шинство даже не знает, 
что у них рак. Не дай Бог, 
если вы перестанете об 
этом писать. 
Я была приговорена к 
зем месяцам жизни, но 
ми правдами-неправ- 
ами борюсь. уже три 


ческие узлы под брюши- 
ной. Ни одного письма от 
женщин с раком молоч- 
ной железы не! читала. 
Сама же написать стес- 
нялась. И только «Репор- 
таж с того света» Влади- 
мира Сергеевича Нуждо- 
ва меня подстегнул. Сра- 
зу же стала пить водку с 
маслом. Кроме того, чи- 
стила кишечник, четыре 
раза — печень, голодала. 
Газету вашу читаем всей 
семьей. И думаю: поче- 
му не слышала о ней 
-раньше? За ответом хо- 
дить далеко не надо: 
была здорова. А к таким 
взывать тяжеловато». 


Тамара РЯЗАНОВА. 
Саранск. 


Еще раз повторяем: 90 
процентов адресов авторов 
писем мы храним в редак- 
ции и можем их дать чита- 
телям для личной перепис- 
ки, Если кто-то захочет на- 
писать Тамаре Григорьевне, 
а тем более, если этот че- 
ловек имеет опыт лечения 
рака молочной железы с 
метастазами, можете полу- 
чить адрес у нас, Даже хо- 
рошо, если бы кто-то напи- 
сал. Повторяем: бороться с 
раком в одиночку и даже 
при поддержке семьи весь- 
ма тяжело. _ 

Кстати, Тамара Григорьев- 
на просила выслать ей ме- 
тодичку Николая Шевченко. 
Мы это обязательно сдела- 
ем. 

Потребовался год. 
(из письма Николаю 

Шевченко) 

«Год назад при обследовании 


’ уменя был обна ак яич- 
° ника!У стадии. А 


Диагноз был по- 


пить лекарство по вашему ме- 
тоду. Спустя год во время пе- 
рерыва вновь поехала в Бала- 
шиху на обследование. Там мне 
сделали УЗИ и сказали, что вро- 
де бы все у меня чисто, никако- 
го рака нет. Я попросила, чтобы 
мне еще сделали анализ крови: 
вдруг раковые клетки остались 
в крови, Но мне сказали, что 
такой анализ в диспансере не 
делают, и порекомендовали по- 
ехать в Москву в больницу име- 
ни Боткина. Анализ я, конечно, 
попробую сделать, но сейчас не 
знаю, продолжать пить смесь 
водки с маслом или остановить- 
ся. И если я сейчас брошу пить, 
то поможет ли мне лекарство 
потом, если вдруг, не дай Бог, 
обнаружится, что рак у меня еще 
есть?» 

Надежда ТИХОНОВА. 

Московская обл. 

«ЗОЖ»: Нам известно, что 
Шевченко сразу же ответил 
автору письма в том плане, 
что пить смесь больше нетне- 
обходимости. 

Один человек 
не справится 
(из письма Николаю 
Шевченко) 

«ЗОЖ»: Судя по всему, 
письмо это написано женщи- 
ной, которая лечится доволь- 
но давно. Она пишет о своей 
знакомой, которая больна 
раком и лечение ее смесью 
водки с маслом протекает 
весьма сложно. Уже после 
вопросов к Шевченко она со- 
общает; 

«Немного о себе: начала! 
восьмой курс лечения. 12 мая 
вышла на работу на полный 
день. Слава Богу, все получает- 
ся неплохо. Практически после 
7-го курса почувствовала, что 
живу. Болей нет. Осталось не- 
большое жжение в тазобедрен- 
ных суставах и небольшая сла- 
бость в костях, Надеюсь в сен- 
тябре пройти полное обследо- 
вание и после этого сообщу об 
итогах. 

Домашние дела пока не де- 
лаю. Только иногда готовлю 
обед и сидя работаю в огоро- 
де. Анализируя пройденный путь 
лечения, скажу, что один чело- 
век не справится с болезнью. 
Нужна поддержка родственни- 
ков, друзей, их терпение, внима- 
ние, забота и в первую очередь 
помощь Бога», 

Лидия Л. 

Московская обл. 

«ЗОЖ»: Вдогонку пришло 
и второе письмо от Лидии. В 
нем проделан некоторый ана- 
лиз: 

«Закончила 7-й курс. Сдала 
анализы: Гемоглобин 132, СОЭ- 
36, лейкоциты 4,8. После 6-го 
курса: гемоглобин 128, СОЭ-23, 
лейкоциты 5,3. После 5-го кур 
са: гемоглобин 107, СОЭ-28, лей- 
коциты 4,5. Чувствую себя не- 


плохо. После 6-го курса нал 
дился сон. Сейчас с каждым 
сом становится легче. Кости 


временами кажется, что вот вста» 
ну и побегу. Надеюсь, что поло- 
вину пути к выздоровлению я 
прошла». 
Живу и радуюсь 
каждому дню 
(из письма Николаю 
Шевченко) 

«У меня рак левой молочной 
железы. Диагноз поставлен в 
Воронежском онкодиспансере 
27 апреля 1996 года. Назначи- 4 
ли 23 облучения. Через три Не- \ 
дели оперировали. И облегче- иш 
ния эта мера не принесла. Ме- 
тастазы высыпали по всей гру- | 
ди. Приняла еще 15 облучений, н 
но не помогло и это. Ну, а да 
лее меня просто отправили до- 
мой. Начались боли, появились 
свищи. И так далее, и тому по- 
добное. 

Дочь из Белоруссии привезла 
рецепт водки с подсолнечным 
маслом. Я сразу начала пить, хотя 
паузы строго не выдерживала 
— всякий раз мне хотелось как 
можно быстрее начать лечение, 
ибо это моя последняя надеж- 
да. В результате у меня прекра- 
ТИЛИСЬ боли, свищи зажили — я 
кладу на них масляную салфет- 
ку. То есть рецепт действует, ия 

в него очень верю. 

Но вот что интересно. У меня | 
больное сердце: атеросклероз, 
стенокардия, мерцательная арит- 
мия. Однако после того, как я 
начала принимать водку с мас- 
лом, я перестала чувствовать 
боли в сердце. Ни разу не со- 
рвался ритм. Когда же я при- 
несла врачу очередную карди- 
ограмму, она, сравнив ее с пре- 
дыдущей, была очень удивлена 
столь хорошим результатам. Мне 
друзья, знакомые принесли мно- 
го различных рецептов лечения 
рака. Тут и гриб, и чистотел, и 
болиголов. Но я до конца вер- 
на только смеси водки с мас- 
лом. Если исход будет отрица- 
тельным, это не вина метода: 
была слишком запущена болезнь 
или организм не смогс ней спра- 
виться. А к врачам я больше не 
хожу. Никто из них не дал мне 
доброго совета, не подсказал, как 
себя вести, что есть и так далее, 

И если бы не ваш рецепт, меня 
уже не было бы в живых, ибо 
отмерено мне было 2 месяца, 
А теперь утром я просыпаюсь и 
радуюсь солнцу, ласточкам, цве- 
там, детям, внукам, родным, дру- 
зьям и каждый день живу, слов- 
но это последний день в жизни 
— с радостью и любовью ко 
всем и ко всему. А к больным 
ИДУ с подпиской на «ЗОЖ», До- 
казываю на собственном приме" 
ре то, что каждый обязан бо- 

роться за свою жизнь 


БА 


КНИГОЙ, из ко- 


ение, и радость за тех, 

‘излечился от болезней. Ве- 
стник должен быть в каждом 
доме — к такому выводу при- 
шла я, перечитав подшивки за 95 
м 96 годы. С 1997-го выписы- 
ваю сама и уже сагитировала 
подписаться пятерых. Но еще, 
как говорится, не вечер. 

Хотела бы поделиться с чита- 
телями вестника кое-каким опы- 
том применения урины для ис- 
целения болезней. 

Первая история — об одном 
мальчике, сыне моих хороших 
знакомых. С раннего детства он 
страдал бронхиальной астмой. 
Его постоянно мучили присту- 
пы, и семья на какое-то время 
переехала с Урала в Ставро- 
польский край. Но перемена 
климата не принесла никакого 
облегчения. Мальчику по-пре- 
жнему постоянно вызывали 
«скорую». Он часто и подолгу 
лежал в больницах, глотал гор- 
стями преднизалон. 

Семья вернулась на Урал. 
Положение усугублялось. Маль- 
чику было трудно даже спус- 
титься со второго этажа — это 
занимало полчаса. Тогда мать 
не выдержала и сказала: «Ре- 
шай, либо будешь всю жизнь 
лежать по больницам, либо нач- 
нем свое лечение». «Свое» — 
означало. уринотерапия.“Пре- 
одолевая отвращение, он стал 
пить урину. Сначала небольши- 
ми дозами, потом постепенно 
увеличивая их. При этом он 
№ ежедневно обливался холодной 

< водой утром и вечером. Стал 
снижать количество таблеток, а 
сейчас просто забыл о них, как 
й о приступах, да и о самой 
болезни. 

Второй случай касается меня 
лично. Однажды весной почув- 
ствовала боль в коленке. Не 
могла ступить на правую ногу. 
Еле-еле дохромала до хирурга: 
Боль была невыносимая: Рент- 


ния 


чили кварцевание, таблетки, Че- 
рез две недели боль ушла, но 
вскоре возникла в левом коле- 
Мало того, она нарастала, а 
надо было} ехать в коман- 


оптимизм, инвалид 1-й группы: у 
меня довольно редкое заболе- 
вание — фиброзирующий аль- 
веолит. Перепробовала многие 
народные средства, выписываю 
из вестника все советы по лече- 
нию легких, астмы, туберкулеза, 
готова обливаться холодной 
водой, но подруга — врач не 
советует. Говорит, что для‘орга- 
низма, моего тем более — это 
стресс. Так что пока я только 
обтираюсь горячим полотенцем 
и питаюсь раздельно. И буду 
рада, если кто-то из читателей 
вестника поделится со мной 
советами, как лучше бороться с 
этим редким заболеванием. 
Адрес: 624200, Свердловс- 
кая обл., г. Лесной, ул. Сиро- 
тина, д, 8, кв. 55. Бобрыше- 
вой Галине Геннадьевне. 
ххх 
Давняя поклонница ЗОЖ, уже 
много лет применяю его прин- 
цияы на практике, Всю жизнь 
прожила в городе на Севере. Но 
ужасно хочется побыть побли- 
же к природе. У меня нет ни зна- 
комых в деревне, ни своей дачи. 
Вот и решила обратиться к чи- 
тателям вестника: может, кто-то 
может на месяц предоставить 
комнату женщине-пенсионерке. 
Адрес: 163009, Архан- 
гельск, а/я 62. Чопуриной 
Зое Николаевне. 
ЖЖЖ 


Мне 58 лет. На почке у. меня 
обнаружили кисту, и врачи на- 
стаивают на операции. Но, мо- 
жет, кто-то вылечил это дело 
без нее? Буду благодарна за со- 
веты. 

Адрес: 450022, Башкортос- 
тан, Уфа, ул. Бакалинская, д. 
66/1, кв. 76, Хасановой М. 3. 


Ж Ж Ж. 


Мне 16 лет. Я заикаюсь, От- 
зовитесь, Кто знает, как от этого 
избавиться. 

Адрес: 423400, Татарстан, г. 
Альметьевск, ул. Гафиатулли- 
на, д. 10, кв. 29, Айрату 3. 


знакомств 


— высо ЕИ 7 ў ер 
олар ы ние, гайморит, | Хотелось бы 
реатит, вре стеОХОНдроз, панк- | НИ (а это, думаю, лет 
О РИКоз... Обливания хо- | провести с человеком, 
чение рый, возможно, ищет имен- 
общ Ух лет | Но меня 
р По национальности я та- 
Е ени | тарин. Образован, живу в 
колющих болей в резких | поселке (дом, сад). С высо- 
реберье, Пять правом под- | кими нравственными прин- 
ана ритуальных уп- | ципами. Может, откликнется 
ЕБ Итера Келдера | Женщина такой же нацио 
чему-то вызывают повышение | НАЛЬНОСТИ, лет 40—55, здоро- 
давления... Но шум в голове — | 827 душой и телом. Жела- 
самый мучительный недуг. Не 


тельно фото. 
Могу НИ заснуть, ни сосредото- Уфа 


Адрес: 

предъя = 

читься. Буду благодарна всем О обтона 
кто ответит, р 


рения 10/86. 
Адрес: 618032, Пермская 


Жжжж 
т с. Лобаново, Багиевой т Е 


лодной ВОДОЙ вте 
Как-то улучшили 
Ние; чистка кишен 
помогла избави 


териально и жильем обес- 
печена. Живу с 15-летним 
сыном. Давняя и верная по- 
клонница ЗОЖ. 

Надеюсь на встречу с 
мужчиной 45—53 лет, чест- 
ным, верным, не пьющим, для 
создания семьи. Кроме того, 
хочу познакомиться с по- 
клонниками ЗОЖ Ставро- 
польского. края. 

Адрес: 356600, Ставро- 
польский край, г. Ипато- 
во, ул. Титова, д. 18. Чер- 
нецкой Валентине. 

ххх 


Хотела бы через вестник 
встретить доброго, непью- 
щего спутника жизни. 

О себе. Вдова. По. харак- 
теру добрая, жизнерадост- 
ная. 46 лет. Рост 164 см. 
Овен. Дети взрослые. 

Адрес: 152620, Углич, 
ул. 9 января, д. 55, кв, 10. 
Воробьевой Марий Пав- 
ловне. 


ххх 


Отзовитесь, кто может выслать 
каштаны. 

Адрес: 660091, Красноярск, 
а/я 4028. Митиной Людмиле 
Николаевне. 


ххх 


Мне нужна трава золотая роз- 
га. В народе она еще называет- 
ся живительная травка, костовяз, 
смертельник или золотушник. 

Хорошо помогает при пиело- 
нефрите. Раньше мне ее присы- 
лали с Алтая. Расходы оплачу. 

'Адрес: 443025, Самара, пос. 
Береза, кв-л 4, д. 8, к. 79. 
Скрипачевой Капитолине Ус- 
тиновне. 

х жж 


Можно ли народными сред= 
ствами вылечить чесотку?. 

Адрес: 187500, Тихвин, Ле- 
нинградской обл., 7-2-102. 
Васильевой. 


х жж 


Вдова, 48 лет, рост 164, вес 
68, познакомится с одино- 
ким мужчиной близкого воз- 
раста, ведущим ЗОЖ. 

Адрес: 662620, Красно- 
ярский край, г. Черно- 
горск,— 45. До востребо- 
вания, п/п № 590877. 


ххх 


Буду рада познакомиться 
с мужчиной, который помо- 
жет мне воспрянуть духом и 
станет добрым помощником 
и другом 

Мне 24 года. Рост 156 см, 
вес 50 кг. Замужем не была. 
Люблю лес, прогулки, читать 
книги. 

Адрес: 172060, Тверс- 
кая обл., г. Торжок, Глав- 
почтамт, п/п МП-ОН № 
727979. 


ххх 


Мне 65, Выписываю вестник 
с этого года. «ЗОЖ» стал для 
меня домашним доктором. Уго- 
ворила подписаться сестру, а на 
второе полугодие оформила 
подписку и на детей. Просьба 
же у меня такая. Для лечения 
нужно 2 стакана косточек ки- 
зила. У нас он не растет, поэто- 
му мое обращение к жителям 
южных районов России. Кто 
может, вышлите. В свою очередь 
готова выслать листья орешни- 
ка (лещины) — помогает при 
затрудненном мочеиспускании и 
при аденоме. 

Адрес: 606260, Нижегород- 
ская обл., р. п. Воротынец, 
ул. Космонавтов, д. 2-а, кв. 
17, Маловой В. П. 


ххх 
Вышлите мне софору японс- 


ххх 


По гороскопу — Весы. 
1965 года рождения, рост 
203 см, вес 93 кг. Женат не 
был. Сторонник ЗОЖ. Люб- 
лю кататься на велосипеде. 


кую и омелу белую. Расходы 
оплачу. 

Адрес: 682480, Хабаровс- 
кий край, Охотск, ул. Кома- 
рова, д, 24, кв. 1, Пуховец | н 
Нине Яковлевне. 


Познакомлюсь с девушкой 
1964—1973 гг, рождения, 
ростом 173—193 см. Жела- 
тельно фото. 

Адрес: 357920, 

овск, о/с 5. Д 
бования. Верши 


х*жх 
Подскажите, кто знает, как 
‘избавиться от шума в голове, Я 
‘так устала от таблеток. Мне 51 
а год, и уменя еще куча болезней 


сочками редиса ил 
реного яйца, 


ЩИ, КОТОРЫЕ 
ВАРИЛА БАБУШКА 


В ааш о что не оставили без внимания мое письмо. 
ЯНСКИХ ЕА г хочу поделиться с вами рецептом «серых» кресть- 
окна ОВО вы просите. Заранее хочу извиниться в 
ЕРА очностях при закваске капусты, так как ее всегда 
5 ушка, ая помню лишь теоретически. Надеюсь, если я 
в ат -ошибусь, меня поправят мои земляки-вологжане, 
сар вначале надо приготовить капусту — «крошево», как 
называют ес в Вологодской области, Для этого берутся зеле- 
ные, покровные листья капусты — то, что обычно мы отбра- 
сываем при засолке обычной белокочанной капусты. Посколь- 
ку они грубее, чем обычная капуста, то их надо не нашинко- 
вать, а очень мелко нарубить — так мелко, чтобы получилась 
крошка (отсюда и «крошево»). Бабушка моя для этой цели ис- 
пользовала специальное деревянное корытце с ручкой и сечку 
— НОЖ в виде латинской буквы 5 на длинной палке. Далее при- 
готовленная капуста высыпается на стол или в какую-нибудь 
емкость и перетирается с солью (примерно 250 г на 10 кг капу- 
стных листьев), После этого капусту нужно пересыпать горстью 
ржаной муки и снова хорошо перемешать. Засоленную капусту 
положить в чистую деревянную кадку, ошпаренную кипятком 
с ветками можжевельника (или любую другую емкость, в кото- 
рой вы солите капусту), накрыть чистой тканью, сверху поло- 
жить деревянный кружок, а на него груз. Сверху капуста на 
несколько сантиметров должна быть покрыта соком. Оставить 
на несколько дней в тепле. Капусту каждый день несколько раз 
протыкать ЧИСТОЙ палкой, чтобы дать выход скопившимся га- 
зам (иначе капуста будет горькой). Капуста готова, когда пере- 
станет появляться на поверхности пена. Обычно это происхо- 
дит через 3—4 дня. Хранить ее лучше в этой же кадушке на 
холоде и использовать по мере надобности. 

Щи моя бабушка варила в русской печке, они получались 
очень вкусные — вкуснее щей в своей жизни я не пробовала. 
Можно их приготовить и в условиях городской квартиры, но 
для этого они должны потомиться в духовке. 

Итак: в кастрюлю, а еще лучше в чугун, положить мясо, Луч- 
ные ‘всего подходит нежирная свинина; но можно и хорошую 
говядину. Мясо варится до полуготовности (примерно. час), да- 
леев бульон кладется очищенная картошка целиком, резать ее 
не надо, крошево (если крошево очень кислое, его надо слегка 
промыть водой), очищенная крупная луковица, соль, молотый 
черный перец по вкусу: Кастрюля ставится в русскую печь под 
крышкой на убывающий жар на 2—3 часа. Для аромата в щи 
можно добавить поджаренный на подсолнечном масле лук, но 
можно и не добавлять. Больше никакие приправы не нужны. 
Можно готовить с тушенкой, тогда все продукты кладутся сра- 
зу в одну кастрюлю в кипящую воду, далее технология такая 
же. Я пробовала готовить дома на газу, конечно, с русской печ- 
кой не сравнить, но все равно вкусно. Для этого нужно щи 
сначала сварить на плите, а уже готовые щи поставить в духов- 
ку на медленный огонь под крышку на 2—3 часа, 

Перед подачей на стол из кастрюли нужно достать несколь- 
ко картофелин и растолочь их, разрезать мясо и все сложить 
обратно. На стол подавать со сметаной, черным хлебом и хо- 
лодной отварной картошкой (!). Попробуйте, я уверена, не по- 
жалеете. Конечно, в деревне все это приготовить легче — вся 
еда готовится на убывающем жаре, хозяйке некогда без конца 
все попробовать, что-то докладывать, поэтому все кладется сразу 
и томится в печи несколько часов, а хозяйка за это время успе- 
вает переделать кучу других дел. 

Самое интересное, что такие щи я пробовала только в Воло- 
годской области, в Чагоде их варят все и все на зиму заготавли- 
вают бочонок-другой крошева, а вот у нас в Архангельской 
области, где я живу, про такие щи никто никогда не слышал. 


хх 


САЛАТ ИЗ КРА 
ОРЕХАМИ. 75 г листьев кро-_ 
пивы, 15 г ядер грецких оре- 
хов, 5 г 3-процентного уксу- 
са, 5 г зеленого лука, 32 зе- 
лени петрушки, укропа, соль. 
` Каки в прежних рецептах, ли- 
стья крапивы прокипятить 5 ми- 
нут, мелко нарезать, положить в 
салатницу, ядра грецких орехов 
истолочь и развести отваром кра- 
пивы до густоты сметаны, доба- 
вить уксус, перемешать и полу- 
ченной массой залить крапиву, 
Сверху салат можно посыпать 
мелко нарезанной зеленью ук- 

ропа, петрушки, лука 


САЛАТ ИЗ ЛОПУХА. 60 г 
листьев лопуха, 12 г терто- 
го хрена, 20г зеленого лука, 
8 г сметаны, соль. 

Промыть листья лопуха, поло- 
жить их на 1-2 минуты в кипя- 
щую воду, откинуть на дуршлаг, 
дать воде стечь, мелко нашинко- 
вать. Смешать с зеленым луком, 
тертым хреном, посолить, запра- 
вить сметаной или майонезом. 

ххх 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, КРА- 
ПИВЫ С ЧЕСНОКОМ. Натереть 

на терке 50 г моркови, нарезать 
20 гкрапивы, истолочь 3 гчесно- 
ка и 10 г ядер грецких орехов, 
добавить 20 г порезанного зе- 
леного лука, 3 г зелени петруш- 
ки, посолить, добавить 5 глимон- 
ного сока. Все смешать, запра- 
вить майонезом, украсить зеле- 
нью петрушки 


САЛАТ «ВЕСНА». 10 г глу- 
хой крапивы, 10 г щавеля, 50 
г листьев пастушьей сумки, 
5 г зеленого лука, 1-2 яйца, 
5г сметаны, 5 г раститель- 
ного масла, 2 г столовой гор- 
чицы, соль. 

Свежие листья крапивы, щаве- 
ля и пастушьей сумки промыть, 
измельчить, добавить измельчен- 
ный зеленый лук, рубленые сва- 
ренные вкрутую яйца. Салат зап- 
равить сметаной, солью, столовой 
горчицей, растительным маслом. 
Украсить дольками вареного 

яйца или ломтиками помидора, 
КАХ. 

САЛАТ ИЗ. ДОННИКА С 
МАЙОНЕЗОМ. 40 г листьев 
донника, 40 г крапивы, 10 г 
одуванчика, 40 г молодых по- 
бегов дудника, 70 г свежего 
огурца, 10 г зеленого лука, 
1-2:вареных яйца, соль, 20 — 
30 г майонеза. 

Траву промыть, измельчить и 
добавить майонез и соль по вку- 


су. 
ВК 
САЛАТ ИЗ ЛИСТЬЕВ ЗЕМ- 
_——ЯНИКИ.`6б-=`листьев`зем= 
ляники, 8 г мяты, 40 г зеле- 
ного лука, 8 г растительно- 
го масла, соль, специи. 
Свежие листья земляники, мяты, 
зеленый лук тщательно промыть, 
просушить на чистой салфетке, 
нашинковать, заправить расти- 
тельным маслом, посолить по 
вкусу. 


ж ж 


САЛАТ ИЗ ЛИСТЬЕВ ОДУ- 
ВАНЧИКА. 75 г листьев оду- 
Ванчика, 10 г зеленого лука, 
5 г растительного масла, 5 
г 3-процентного уксуса, 8 г 
зелени петрушки или укро- 
па, соль. 

Листья одуванчика замочить в 
соленой воде (20 г соли на литр 
воды) на 30 минут, откинуть на 
дуршлаг, дать воде стечь, нашин- 
ковать. Добавить мелко нарезан- 
ный зеленый лук, зелень петруш- 
ки, заправить растительным мас- 
лом, солью, уксусом, сверху посы- 
пать зеленью, лука и укропа. 


КЕ 


САЛАТ ИЗ КРАПИВЫ. 50 г 
крапивы, 202 зеленого лука, 
8 г листьев лопуха, 1-2 яйца 
или отварной картофель, 10 
г укропа или 15 г петрушки, 
20 г сметаны, 3 г 3-процен- 
тного уксуса, соль. 

Крапиву опустить в кипяток на 
5 минут, откинуть на дуршлаг и 
дать воде стечь. Мелко измель- 
чить, как и листья лопуха. Доба- 
вить рубленые яйца или вареный 
картофель, заправить сметаной, 
смешанной с уксусом, посолить 
по вкусу, сверху посыпать зеле- 
нью. 


САЛАТ ИЗ ЛИСТЬЕВ ОДУ- 
ВАНЧИКА СО СМЕТАНОЙ. 75 
г листьев одуванчика, 10/2 
сметаны, 3 г лимонного сока, 
5 г тертого хрена, 1/4 яйца, 


| РЗ соль. 
Еще раз спасибо, что не оставили без внимания мое пись; 
“ А ОНИ №) Как и в предыдущем реце 
1100 г крапивы, 1-2 яйца, |об овсяном киселе; Надеюсь, я никого не обидела, выразив| листья одуванчика Ва 30 сны 


свое мнение. 
Читателям вестника «ЗОЖ» желаю здоровья и оптимизма. 
Надежда АЛФЕРОВА. 


Адрес: 164100 г. Нендома, Архангельской обл. ул. 
д. 7. Центральная районная библиотека. ааа 


_ соль. = } 
ИСТ апивы промыть, про- 

5 инут, откинуть на дур- 

>! вода стекла. Мелко 
аМга/хаправить. 
ть салат ку- 


замочить в соленой воде и дать 
воде стечь на дуршлаге, нашин- 
ковать, добавить тертый хрен, сме- 
тану с лимонным соком, посолить 
перемешать и посыпать рублены: 
ми вареными яйцами, зеленью, 


м способом в Наш адрес: 101913, ГСП Р == . 
23845, ГСП, Б. Спасоглинищевский пер., о 82, Цена свободная. Телефоны рі 
д. р " Заказ № 2940, Подписано в печать 27.0697". овы ем Зы 

° При перепечатке ссылка на вестник НИ 
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2ровый образ жизни» обязательна. 


ИЮЛЬ 


Друзья, мы не устаем повто- 
рять: “Мы ничего не приду- 
мываем”. Если кто-то и при- 
думывает, то только вы. В сво- 
их письмах. Но мы полагаем, 
вы тоже ничего не придумы- 
ваете. Вы просто пишете о 
своей жизни. Поэтому вмес- 
то обычного разговора для 
вас мы предлагаем вам се- 
годня письмо женщины. 


Я держусь, держусь, 
держусь... 


Друзья — да, да, именно, так 
— кто выписывает и читает 
“ЗОЖ” — друзья. Ведь только 
с хорошим другом хочется — и 
можно — поделиться наболев- 
шим, сокровенным. 

В 1983 году сильно заболела. 
Врачи диагностировали: болезнь 
Бехтерева. Было мне в ту пору 
25 лет. Пролечили. Вроде, все 
нормализовалось. Ежегодные 
курорты, лечение в институте ку- 
рортологии, ревматологии созда- 
вали иллюзию здоровья. Хотя 
анализы! крови всегда были пло- 
хие. Чувствовала себя хорошо. 
Даже не верилось, что у меня 
такое заболевание. Лекарство 
принимала в системе, но ничего 
более. Всегда жизнерадостна, 
радушна, в семье — порядок, по- 
кой, любовь, уважение. 

В 1993 году внезапно умира- 
ет от лейкоза муж. Оглушило! Но 
выстояли вместе с дочерью. Ря- 
дом были друзья, сестра. Смерть 
мужа окончательно подкосила 
мое здоровье. В 1994 году ста- 
ла инвалидом 2-й группы, хотя 
продолжала работать воспитате- 
лем в детском саду. 

Чувствовала себя все хуже и 
хуже. С 1994-го по 1996 годы 
перенесла две тяжелые операции, 
и, спасибо дочери: помогала, как 
могла. Пришлось уйти с работы. 
Но двигалась, жила нормально. 
Таблетки принимала, как всегда. 

Но вот в 1996 году начался 
кошмар. Зажало нерв где-то 
внизу позвоночника. Без обезбо- 
ливающих — ни шагу. И все 
время — в четырех стенах. Да 
еще операция в апреле. Боль 
дикая, доводящая до седых во- 
лос. Доктор-невропатолог на 
прощание сказала: “Стреляло, 
будет стрелять всю жизнь”. А 
кардиолог развел руками: “Бо- 
лезнь Бехтерева неизлечима. 
Может, попробовать разве соля- 
ми золота и гормонами”. 

Для себя решила: буду при- 
нимать обезболивающие до кон- 
ца жизни, атам... Летом прошло- 
го года хорошо ходила, все сус- 
тавы гнулись, разгибались, но... 
при помощи лекарств. Осенью, 
когда пошли дожди, стало совсем 
плохо, Четыре таблетки барал- 
гина в сутки, индометацин, инъек- 
ции — ничего не помогало, В 
декабре дочь не смогла ввести 
лекарство в мышцу — не пошло, 
"2 : И Суставы “ржавели”, почти не вста- 

МА 
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® Голодание спасет вашу 
жизнь 


© Кандида албиканс выхо- 
дит из тени 


® Николай Шевченко отве- 
чает на вопросы 


© Кое-что про кору осины 


® Истории, рассказанные 
читателями 


© Шлите арбузы бочками 


® Читатели пишут Татьяне. 
Татьяна, отзовись 


им ‘обслуживать себя не мог- 


17 декабря 1996 года смотре- 
па телевизор (я, признаться, его 
не люблю, больше люблю читать, 
Шит, вязать, беседовать). А тут, 
видно, судьба. Программа “Тема”. 
Один из ее героев Сергей Алек- 
сандрович Бородин, победивший 

лезнь Бехтерева. Заинтересо- 
вало. Подумала: пройдет Новый 
год, поем хорошо в последний 
раз, и за голодание. А еще ре- 
шила написать Бородину. Но 
адреса не было. Написала Юрию 
Гусману в “Тему”, чтоб помог 
найти Бородина, отправила ему 
письмо с конвертом, но до сих 
пор ничего не получила. 

ЗОЖ : Для Любови Ива- 
новны сообщаем адрес Сер- 
гея Александровича Бороди- 
на: 115372, Москва. До вос- 
требования. Домашний теле- 
фон: 327-76-84. 

Да, так вот поесть в Новый год 
все же не удалось. Прижало так, 
что 29 декабря я заголодала. С 
первого же дня вела дневник. 
Страшно было не от того, что без 
еды, а от того, что без лекарств. 
От них отказалась сразу. 

Старт был дан. Три дня голо- 
дала сухо. Через сутки боль от- 
ступила. Через двое стала ходить, 
как нормальный человек. Но это 
только сначала. Потом были и 
шоковые боли, и желание опять 
принять таблетку. Но дочь — 
спасибо ей, дорогой моей — ска- 
зала: “Мама, люди могут. Чем ты 
хуже?!” 

В дневнике все описывала чес- 
тно. После трех “сухих” дней 
голодала на одной воде в общей 
сложности 40 суток. Ежедневно 
— клизмы. Стало заметно луч- 
ше. Я склонна к полноте, хорошо 
готовлю, пеку. Люблю вкусно по- 
есть. До голодания весила 105 
кг. После выхода — 90. Разра- 
ботала себе диету после голода- 

ния. Мы живем вдали от цивили- 
зованных клиник и больниц, со- 
ветовать некому, остается одно — 
книги. Потом принесли “Лечеб- 
ник”, где была статья Юрия Ни- 
колаева по голоданию. Оказалось, 
я все делала правильно. Во вре- 
мя сытого периода очистила пе- 
чень, сосуды, суставы по методу 
Юрия Андреева. Хочу заметить: 
очистка суставов лавровым лис- 
том мне показалась малоэффек- 
тивной. Позже, когда стала при- 
нимать отвар сенной трухи, поня- 
ла, что это действует лучше. Сен- 
ная труха, как мне показалось, 
отличный диуретик, соли и слизь 
ВЫВОДИТ ОТЛИЧНО. 

Сытый период длился полто- 
ра месяца. Затем почувствовала 
себя хуже. Заголодала. вторич- 
но. Держалась 53 дня. Во вре- 

мя голода все время чувствова- 
а себя хорошо. Боли уходят. 
После повторного. голодания 
‘стала весить 75 кг. В данном слу- 

‹удение — не самоцель, но 
ят суставы, вес должен 
можно меньше. А вот 
альше — не знала. 
что ни одним голо- 


в Енисейск и помочь Любе. 


данием надо лечиться. И вот 
почтальон принес пенсию, а вме- 
сте с ней вестник “ЗОЖ”. В нем 
я нашла то, без чего тыкалась по 
углам, как слепой котенок. А 
именно рекомендации Н. И. Маз- 
нева, С 24 мая этого года стала 
пить отвар Из сосновых веточек, 
и сенной трухи трижды в день. 
Компрессы, обертывания, облива- 
НИЯ ХОЛОДНОЙ водой, гимнастика. 
В квартире у меня нет ванны. 
Чувствую, что она необходима, но 
пока обхожусь, благо живу в 
краю, где соломы, сенной трухи 
и всяких трав — в избытке. Для 
обертываний сшила себе специ- 
альные брюки и блузон. Сама, 
правда одеться полностью не 
могу — помогает дочь. Затем 
сижу, укутавшись пуховым одея- 
лом час — полтора. Гимнастику 
делаю порой со слезами. Хожу 
с палочкой. Сильные боли не 
спешат уходить, особенно ночью. 
Всего не опишешь. Но очень 
хотелось бы поближе, хотя бы по 
переписке, познакомиться с Ни- 
колаем Ивановичем Мазневым. В 
нашем городе я одна с такой 
болезнью. Поддержать некому, а 
мне это необходимо. Очень про- 
шу Николай Ивановича отклик- 
нуться. Порой охватывает такое 
отчаяние, хоть в петлю. Попла- 
чешь, да и опять за дело. Посла- 
ла письмо В. Тулакину с 
просьбой выслать декоп. Навер- 
ное, он и у нас есть на болотах, 
но кто мне его заготовит. Тра- 
вами лечиться долго, не то, что 
таблетками. Но я держусь. 
Написала письмо и стало как- 
то легче. С 1-го июля стану по- 
лучать “ЗОЖ” сама. Всех, кого 
интересуют гипертермические 
ванны по-Залманову, могу расска- 
зать, как приготовить белую эмуль- 
сию и желтый раствор. И вооб- 
ще, как мне кажется, я знаю дос- 
таточно! много, Так что пишите, 
друзья, постараюсь ответить всем. 
Любовь ЗОТОВА. 
Адрес: 663130, Красноярс- 
кий край, Енисейск, ул. Худ- 
зинского, Д. 30, кв. 2. 
ЗОЖ: : Такое вот письмо. 
В принципе, оно достаточно 
обычное для нашего вестни- 
ка. Время от времени мы по- 
лучаем подобные письма. Но 
в данном случае Енисейск, 
болезнь Бехтерева, почти оди- 
ночество. И потрясающий оп- 
тимизм. Мы не хотим обра- 
щаться к нашим читателям с 
призывом: помогите Любе 3о- 
товой. Мы твердо знаем: наши 
читатели помогут. Нужны со- 
веты, да просто обычная че- 
ловеческая переписка. Может 
быть, откликнется Мазнев — 
координаты его, мы, к сожа- 
лению, не знаем. Мы уверены, 
что Любе пришлет декоп Вик- 
тор Александрович Тулакин. 
Может быть, чем-то помогут те, 
кто страдает болезнью Бехте- 
рева и знает, как с ней бороть- 
ся. Мы готовы оплатить рас- 
ходы любого специалиста, ко- 
торый согласился бы приехать 


Оздоровление голодом и пищеи 


ТУЧНОСТЬ, РАСШИРЕНИ 


Мы продолжаем публикацию книги Алексея 
Суворина «Оздоровление голодом И пищей». 
Начало в №№ 94—96. В первых главах Суво- 
рин рассказал о сущности лечебного голода 
ния и о своем опыте в применении этого мето- 
да оздоровления. Сегодня мы предлагаем на- 
шим читателям очередную главу, в которой 
речь пойдет об опыте голодания некоего ин- 
женера Ивана Берладина. При этом еще раз 
напоминаем: мы сохраняем стиль автора, на- 
сколько это возможно. 


лее резкой реакции и очи- 

стки самых удаленных угол- 

ков организма применить 
ваш опыт голодовки. 

Я знаю двух среди моих 
приятелей, которые делали 
подобные опыты. 

Инженер М. И. М-кин (в 
оригинале точные имя и 
фамилия) получил ожире- 
ние и расстройство пече- 
ни и почек от неправиль- 
ной.еды и питания (неуме- 
ренное потребление пива). 
Абсолютно голодал 25 дней 
(пил чай без хлеба и саха- 
ра) и после голодовки, уба- 
вивши свой вес с 7 пуд до 
5 с пол., стал чрезвычайно 
бодр, энергичен и совер- 
шенно здоров. 

Другой — В. С. С-лов (в 
оригинале полные имя и 
фамилия) — углепромыш- 
ленник и помещик. Имел 
ожирение и катар. Голодал 
он под дружный хор. насме- 
шек и сожалений 30 дней и 
стал здоров. Увы, этим здо- 
ровьем ему недолго при- 
шлось пользоваться — рас- 
стреляли большевики. 

7 июня. 

С 1-го июня начал голо- 
довку, согласно указаниям 
вашим и некоторым сведе- 
ниям из книги проф. 3. 
Меллера — о лечении го- 
лодом. Предварительно вы- 
пил слабительное. 

1-й день. Сильный го- 
лод. Пил только одну воду. 
Вечером клизма, один литр 
теплой воды, 

Надо вам сказать, что у 
меня на почве артериоск- 
лероза расширена аорта и 
поэтому давит на пищевод 
(это мнение докторов, кото- 
рое, однако, оспаривается 
другими докторами, припи- 
сывающими это давление 
нервам, даже неврастении). 
Давление это выражается 
спазмой в горле и ощуще- 
нием, как будто я подавил- — 
ся сливовой косточкой. 
Ощущение это мне не ме- 
шает, но сильно беспокоит 
и всегда сопровожд, 


Тем, что хотел бы присту- 
пить к голоданию, чтобы из- 
бавиться от своих немощей, 
естественно желание ранее 
узнать, — а как оно действо- 
вало на других? 

Чтобы дать сразу общую 
картину, последовательный 
ход и результаты процес- 
са, я приведу несколько 
полных рассказов о своем 
голодании людей, проде- 
лавших его в последнее 
время на моих глазах. 

Прошлым летом, в июне, 
в Болгарии закончил 40- 
дневный пост русский ин- 
женер Ив. Берладин, кото- 
рому ожирение сердца и 
расширение аорты начина- 
ли уже серьезно отяжелять 
его службу в руднике с ее 
трудной ходьбой, а иногда 
и лазаньем по подземным 
галереям в воздухе, отрав- 
ленном всякими газами. 

Вот его собственный рас- 
сказ об этом голодании. 
Его особенная ценность в 
том, что начало голодания 
было очень тяжелым, не 
обещая успеха, а кроме 
того, с тех пор прошел уже 
год и есть данные, как чув- 
ствует себя этот бывший 
больной теперь: «превос- 
ходно»! 

«19 мая 1925 г. 

...Я страдаю расширени- 
ем аорты, ожирением сер- 
дца от неправильного пи- 
тания и спирта, принятого 
мною в достаточном коли- 
честве за время Германс- 
кой войны (я был на фрон- 
те все 3 года офицером л.- 
гв. Казачьего полка). Неза- 
метно подкралась распла- 
та. Счет мне был представ- 
лен смертью (в виде угро- 
зы) здесь от ежедневного 
подъема по большим кру- 
тизнам. С января я совер- 
шенно не ем мяса и не беру 
в рот ни капли вина. Начал 
чувствовать себя лучше 
сбавил 6 кг. Но чувствую и 
знаю, что мои ткани пропи- 
таны еще мочевой кисло- 
той. Поэтому хочу для бо- 


ооо. 
я меся 
принимал йод и Кае те 
пилюли, и давление это по- 
чти прекратилось. 

Итак, в первый день я не 
заметил никакого измене- 
ния в своем самочувствии. 
Вес — без всякой одежды 
— 82,70 килограммов. 

На 2-й день. Пил одну 
воду. Появилась усталость, 
слабость, скверный вкус во 
рту. Язык чистый с легким 
белым налетом. Вечером 
принял слабительное и 
клизму не ставил. 

3-й день. Встал с силь- 
ной головной болью. Испы- 
тываю сонливость, но, ког- 
да пошел на работу, то она 
прошла и чувствую себя 
бодро. Ввиду того, что у нас 
очень плохая вода, перешел 
на жидкий чай без сахара. 
Порция — 4 стакана в день. 
Кишечник продолжает сла- 
бить и поэтому клизму не 

ставил. Давление в горле 
почему-то увеличилось и 
очень меня беспокоит. Сон 
глубокий, просыпаюсь с 
трудом. 

4-й день. Проснулся с 
очень сильной головной бо- 
лью. Глаза так распухли, что 
еле их открыл; ощущение 
такое, как если бы в них на- 
сыпали песок. Сильно да- 
вит горло. Сильная сла- 
бость в ногах. С трудом по- 
шел на работу. Условия 
моей работы следующие. 
Шахта, где я работаю, от 
моей квартиры в двух ки- 
лометрах. В шахте по узким 
и часто крутым коридорам 
приходится осмотреть каж- 
дый из 32 забоев, иногда 
лезть на четвереньках, иног- 
да карабкаться по лестни- 
цам. Воздух наполнен ды- 
мом взрывчатых веществ и, 
там, где есть подземный 
пожар, окисью углерода. 
Общий путь обхода забоев 
равняется минимум 4 км 
(измерил по плану точно). 
И обратно домой — 2 км. 
После обеда в контору руд- 
ника — 1 км и обратно — 1 
км. Итого ежедневный обя- 
зательный мой рейс — 10 
км и половина в очень тя- 
желой атмосфере. В шахте 

мне стало так дурно, что я 
ал и чуть не был раздав- 
ли 


| бензиновым мотором, 
везшим вагонетки с углем. 
нули рабочие из-под 


Ы, «ЧЕРНЫЕ МУХИ» В ГЛАЗАХ 


чаю без сахара. В обед зас- 
нул 1 час. В горле очень да- 
СС САВОМ на званом 
обрании выпил 
стакан воды, подкрашенной 
красным вином. Чувствую 
сильную головн М 
ую боль. За 
вечерним чаем в собрании 
вдруг почувствовал, что те- 
ряю сознание. С большим 
трудом, собрав все силы, 
встал и ушел, Горло давит 
невыносимо. Подумал, что 
это сильно увеличилось 
давление крови, отчего и 
аорта сильно раздулась. 
Измерил пульс. Оказалось 
— 80! Значит, работа серд- 
ца нормальная, аорта не 
может быть перегружена и, 
очевидно, усиление спазмы 
в горле не зависит от ра- 
боты сердца. Разделся и 
принял клизму — 1 литр 
воды. После клизмы голов- 
ная боль уменьшилась, и я 
спокойно заснул. 

5-й день. Утром опять 
голова болит, глаза подпух- 
ли, но, к удивлению, чувствую 
себя бодро. Имел от вче- 
рашней клизмы жидкий 
стул. Однако вчерашний 
случай в шахте перепугал 
меня и заставил выпить ут- 
ром 1 стакан чая с 1 ло- 
жечкой сахара и двумя чай- 
ными ложками снятого мо- 
лока. Самочувствие сразу 
стало очень бодрое. В шах- 
те забои обошел свободно, 
хотя в дыму чувствовал за- 
мирание сердца. В обед 
выпил 1 стакан чая с ли- 
моном без сахара и вече- 
ром 1 стакан чая с 2 чай- 
ными ложечками сиропа из 
вишневого варенья. Давле- 
ние в горле чувствую, но 
гораздо меньше. Пульс ут- 
ром — 60, вечером тоже — 
60. Вечером поставил клиз- 
му — 1 литр воды. 

6-й день. Встал с чув- 
ством удивительной бодро- 
сти и легкости. Правда, 
проснулся с головной бо- 
лью и слегка припухшими 
глазами, но, едва умылся, 
все это моментально про- 
шло. Принял новый пище- 
вой режим. Утром 1 стакан 
чая и 1 лож. сахара с 2 лож. 
молока, в обед 1 стакан чая 
с лимоном и 1 лож. сахара, 
потом 1 час сплю, после 
сна 1 стакан чая с лимо- 
ном и 1 лож. сиропа вишен, 
в 6 часов вечера — 1 ста- 
кан чая с 1 лож. сахара. 
Воды не пью. Итого за день 
— 5 стаканов жидкого чая, 
4 чайн. ложки снятого мо- 


До голодания я имел: та» 
лия — 102 см; грудь — 110 
см; шея — 42 см. 

Вес до голода — 82,700 
кг. Сейчас — 75,400. Зна- 
чит, за 17 дней голода сба- 
вил 7,3 кг. Мне кажется, это 
мало при том физическом 
труде (движении), какой я 
имею. 

Проф. 3. Меллер, в об- 
щем, пишет о голодании 
почти то же, что и вы (кро- 
ме теории выделения от- 
бросов через язык), но он 
рекомендует голодать не 
дольше 21 дня. По его мне- 
нию, лучше сделать в год 2— 


лока и 5 чайн. ложек саха- 
ра_или сиропа. 

Только при этом условии 
я в состоянии нести мой 
труд. Взвешивался (без 
всякой одежды) — 79 кило, 
т. е. за 6 дней потерял 3 
кило 700 грм. — 9с чет- 
вертью фунтов. 

Вечером имел стул — 
вышла темно-красная 
слизь, почему клизму не 
ставил. Горло почти не да- 


вит. Язык имеет белый на- 
лет 


с бурой Й 
Пульс — 60 м тв. Чуве З голодовки по 21 дню, чем 
озноб. сразу 30—40 дней. Он гово- 


рит, что после 21 дня! жиз- 
ненная энергия организма 
слабеет, и тот живой обмен 
веществ, который наблю- 
дался до того, вдруг пресе- 
кается и начинается исто- 
щение и упадок жизненно- 
сти. Мне осталось до 21 дня 
еще 4 дня, но я буду голо- 
дать, пока буду в силах. Мне 
кажется, что я смогу так тя- 
нуть еще очень и очень дол- 
го. Лишь бы это не мешало 


7-й день. Чувствую себя 
так бодро, легко и хорошо, 
как давно, давно не чувство- 
вал. Голова ясная. Горло 
почти не давит. Пульс — 
75. Думаю — чай с сахаром 
(1 ложка) пить лишь перед 
выходом на работу, т. е. два 
раза, а другие 3 стакана, а 
может быть, и 2 — пить с 
лимоном, но без сахару. 

17 июня. 

Сегодня уже прошел 17- 


й день моего голодания работать: 
д Д ў Я закончил свое голода- 
Начиная с 7-го дня в само- ние 


чувствии произошел пере- 
лом. Я все это время чув- 
ствую себя прекрасно. 
Сплю глубоко, встаю без 
головной боли, чувствую 
себя легко, бодро. Полон 
энергии — мне хочется бе- 
гать и прыгать, а сегодня 
17-й день голода! Моя 
спазма в горле чувствует- 
ся очень слабо и отдален- 
но. Язык белый с желтой 
полосой посередине. 
Пульс утром и среди дня 
— 76—80, вечером же, когда 
я лежу в кровати — 60. Но 
— сильный и ровный! Клиз- 
мы ставлю через день по 
полтора литра. Единствен- 
но, что неприятно, это — от- 
вратительный запах изо 
рта. Судя по вашим запис- 
кам, это нормально, так как 
подтверждает вашу теорию 
о выделении отбросов 
«снизу вверх» через язык — 
отсюда и запах клозета изо 
рта. Это действительно 
плохо. Нервы спокойны не 
могут быть. Голод, увы, не 
проходит. Когда чувствую 
запах пищи — есть очень 
хочется. Вижу даже во сне 
вкусную еду. Пищевой мой 
режим еще сократился. С 
7-го дня пью за день три 
стакана чаю с 1 ложкой си- 
ропа каждый и 2 стакана 
воды. Меньше пить не могу, 
иначе слишком слабею. 


Мой рост — 1,75 метра. 


Я решил вполне вас по- 
слушаться и тянуть свой 
пост до 40 дней, если смо- 


у. 

От 20 до 30-го дня голо- 
дания в общем продолжа- 
лось прекрасное самочув- 
ствие. Иногда, когда я на 
работе очень переутомлял- 
ся, мною овладевала чрез- 
мерная слабость, и я пил 
несколько глотков белого 
вина. К 22-му дню я убавил 
в весе от начала голодания 
10,300 кг. Продолжаю ста- 
вить клизмы. На 25-й день 
язык спереди начал очи- 
щаться — делаться розо- 
вым, но посреди на белом 
налете желто-бурые пото- 
ки. На 27—30-й дни чув- 
ствую сильный «живейший» 
голод. Особенно почему-то 
хочется луку и соленой 
рыбы. К мясу — равноду- 
шен. 

На 30-й день убавил от 
начала голодания 13,200 кг. 
Осматривал меня болга- 
рин-врач, нашедший рань- 
ше ожирение и расшире- 

ние сердца. Теперь, к его 
‚изумлению, сердце — со- 
вершенно нормальное! Жду 
очищение языка, но, увы, 
приходит 32-й день, а налет 
с языка не сходит. От 30- 
го дня начала выделяться. 


(Продолжение на 4-й 
стр.) 
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пение голодом и пищей 


(Продолжение. 
Начало на 2-3-й стр.) 


отвратительная густая клей- 

кая слюна, как пена. Поми- 

нутно ее сплевываю. Моя 

жена торжествует, — по ее 

мнению, я неуклонно обра- 

щаюсь со своей затеей в 

«бешеного верблюда». На- 

чал пить содовую воду и 

| полоскать рот марганцевым 

кали. Усилилось зловоние 

изо рта и начало ухудшать- 

ся общее самочувствие. Ут- 

ром встал бодрым, но к обе- 

ду уже чувствую себя плохо, 

а вечером совсем испускаю 

дух, как резиновая свинка с 

вербного базара. Букваль- 

но валюсь с ног. С 36-го дня 

начинают болеть грудь, гор- 

ло, дыхательные пути. Вид, 

как у мертвеца. Друзья уве- 

ряют, что, ввиду дороговиз- 

ны похорон, пора бросить 

ў опыт. Смерть — слишком 

дорогое приключение для 

беженца. Но... терплю! Язык 

не очищается: Бурые пятна 

бледнеют, делаются желты- 
ми, но не сходят. 

Так наступает 39-й день. 
Силы совсем покинули 
меня. По дороге на рудник 
\ 2 раза падаю. Но голова 
Д ясная, не кружится, а просто 
— подкашиваются ноги. 
| На 40-й день, увы, на язы- 
| ке есть еще и белый налет, 
| на задней части языка, и на 
| нем желтые потеки. От 36- 

го дня голод пропал — на- 
оборот, чувствую к пище от- 
вращение. На 40-й день 
опять почувствовал слабый 
| приступ голода. Ввиду нео- 
10 бычайного истощения, ре- 
| шил начать есть. В 7 часов 
| 


ДЕЕ 


вечера сделал клизму и 
съел (или выпил) полтарел- 
ки сиропа от яблочного 
компота, но яблок не ел. На 
40-й день взвесился. Инте- 
ресны результаты: 

К началу голодания я 
имел при росте 1,75 м: та- 
лию 102 см. Грудь — 110. 
Шею — 42. Вес — 82,700. 
Через 40’дней голодания: 
(Талия — 83. Грудь — 101. 
Пея = 38. Вес — 66,300. 
г уменьшения: 

я — 19 см. Грудь — 9. 
4. Вес — 16,300 кг. 
чно похудели ноги, 
ки, на животе 
кожный 


‚ РАСШИРЕНИЕ АОРТЫ, «ЧЕРНЫЕ МУХИ» В ГЛАЗА 


молоком и два раза в день 
суп из кореньев (вегетари- 
анский) с манной крупой и 
сырым желтком яйца. Суха- 
рей не ел. Вечером был 
стул, очень малый. Очевид- 
но, кишечник спит, Сла- 
бость. 

На 3-й день самочув- 
ствие чудесное. Голод, Язык 
очистился. Выпил и съел — 
2. стакана кофе с молоком, 
2 сухаря и маленький кусо- 
чек ветчины без жира, 1 та- 
релку куриного бульона, 

На 4-й день. Желудок 
отлично варит, но кишечник 
не действует. Был вынужден 
поставить клизму. Ел: буль- 
он с яйцом, сухари, компот 
и ветчину, но всего понем- 
ногу. 

На 5-й день начал есть 
все (но не мясо). С тех пор 
начал развиваться очень 
быстро аппетит и восста- 
навливаться силы. Кишеч- 
ник продолжает работать 
вяло (анемия). Обратился к 
русскому здешнему докто- 
ру, тоже знавшему мое рас- 
ширение сердца и аорты и 
очень не сочувствовавшему 
моему намерению голодать. 
Он долго меня выслушивал 
и наконец признал — серд- 
це приняло свои нормаль- 
ные размеры и ожирения 
нет. Но, говорит, успех 
объясняется моим сильным 
организмом — другой бы 
рисковал смертью. 

Но... мне кажется, это не 
так! Голод для всех, кроме 
пользы, ничего не принесет. 

Это и мое теперь глубо- 
кое убеждение. Он дал мне 
какие-то капли для кишеч- 
ника, я их пил несколько 
дней, и теперь кишечник от- 
лично работает. 

Теперь уже З недели, как 
я кончил голодать. Чувствую 
себя молодым человеком, 
способным бегать и пры- 
гать. Прошла моя сонли- 
вость и вялость. Я бодр, 
свеж и работоспособен. 
Мясо не ем, Ем зелень, мо- 
локо, рис, фрукты; 

Первые 11 дней прибавил 
очень много —8 кг. Испугал- 
ся, взял себя в руки. Теперь 
держу себя в весе 70 кг. 

Итак, большое вам сер- 
дечное спасибо, дорогой 
Алексей Алексеевич!» 

кж 


В случае этого больного 
организм был очень засо- 
рен, и оттого ві немі в пер- 
‘вые дни голодания освобо- 


дилось сразу слишком 


большое количество остат- ей практики с методой д- 
ков, которые не успели быть ра Гельпа, которая состоит 
организмом вынесены вон и в голодании небольшими 
временно отравляли его. К «пакетами» дней — по 3—5 
шестому дню организм дней в серии, с питьем на- 
справился с ними, и устано- гретой слабительной мине- 
вилось «чудесное» самочув- ральной воды, одной бутыл- 
ствие. ки в день. 

Та же загрязненность «Болезнь Ходжсона. = 
организма была очевидной Расширение аорты. Анев- 
причиной того, что процесс ризм... Развитие болезни 
очищения не завершился в останавливается немед- 
40 дней, а на это потребова- ленно. Происходит быстрое 
лось двумя днями более; и стойкое понижение арте- 
язык очистился на 43-й риального давления. При 
день; тогда же явился силь- радиологическом исследо- 
ный аппетит и опять проч- вании выясняется, что стен- 
ное чудесное самочувствие. ки аорты постепенно сужи- 

Как ни удивительно для ваются до своей первона- 
обычных средств и успехов чальной ширины. Соответ- 
современной медицины ис- ственно просветляются и 
целение такого органичес- патологические непрозрач- 
кого повреждения, как рас- ности. Автор не встречал 
ширение аорты, особенно случаев неуспеха при серь- 
при том, что больной про- езном лечении». 
должал свою ежедневную Таким образом, голода- 
утомительную именно для ние чистит ткани не только 
сердца работу — этот слу- с их поверхности, но и в 
чай не позволяет остано- самой толще их. В стенках 
виться на предположении, артерий оно высасывает 
что тут расширение аорты все болезненно образован- 
было только кажущееся, ные и лишние клетки, и ар- 
было только неврозом — терия «оседается» до пре- 
доктора просто ошиблись! жнего своего размера (при 
Дело в том, что голодание в расширении аорты) и полу- 
своем процессе может ис- чает прежнюю свою элас- 
править и органическое по- тичность (при артрите)! 
вреждение! Вот что сообща- С таким необычайным 
ет в своей добросовестной средством в руках, каких 
работе «Ёез аррейз её 1е «чудес» не покажет на сво- 
}еипе деуапїі І'һуоіепе», стр. их больных знающий и та- 

43, д-р Ру о результатах сво- лантливый доктор-практик! 


хх 


«ЗОЖ»: Читатели вестника, разумеется, вправе 
задаться вопросом: «Ну, а что это Администра- 
ция снова потчует нас голоданием? Ведь много 
уже писалось. В 1995-м даже публиковались пись- 
ма о длительном голодании Василия Воронова из 
Сан-Франциско, убежденного, кстати, поклонни- 
ка Суворина.» 

Попробуем ответить на этот вопрос. Действи- 
тельно, писалось немало. Но кто пользуется? Еди- 
ницы! Между тем поток писем, в которых люди 
перечисляют свои хронические болезни, расска- 
зывают о бесполезном хождении по врачам и в 
итоге вопрошают: «Кто знает, как избавиться от 
этих болезней, подскажите!» — поток таких пи- 
сем растет, ибо растет и число наших подписчи- 
ков. 

Как избавиться? Очищение, в том числе и с по- 
мощью голодания, раздельное питание, переход 
на вегетарианство или крен в эту сторону, увели- 
чение физической активности и, наконец, восста- 
новление душевного равновесия — вот общий, бе- 
зопасный, но и беспроигрышный рецепт. Это 
именно рецепт для самостоятельного избавления 
от недугов. Никто и ничто не в состоянии на этом 


пути помочь вам: ни врач, ни укол, ни т 
Только вы сами! : : р еблетка, 
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Откуда исходит стресс? Наход 


на транспорте, дома? 
всегда работа внутри нас. 


на все, что происходит с н 


на работе, 


назначенные для снятия 
ней, 


албиканс: друг и враг? 


, 
токсины внешней 


Лекарства, пред- 


_стресса и лечения болез- 
часто создают новый стресс. Стресс, вызывае- 


мый лекарствами, называется «побочным эффектом» 


и способен, подобно всем другим стрессам, 


ослаб- 


лять иммунную систему и приводить к грибковому 
размножению. Рассмотрим несколько сфер, где мы 
испытываем стресс, и увидим, как они ведут к кан- 


дидозу. 


Диета. Не так много лет 
назад питание редко вызы- 
вало стрессы. Большинство 
людей планеты ели выра- 
щенные в своей местности 
цельные, натуральные про- 
дукты, злаки, белки и фрукты 
по сезону. В пищу не добав- 
лялись консерванты, краси- 
тели не считались необходи- 
мыми. Сахар и прочие рафи- 
нированные сладости были 
слишком дорогими, чтобы 
простой человек мог их 
ежедневно потреблять, и по- 
тому десерты не были час- 
тью’ рациона. Их сохраняли 
для праздничных обедов. 
Переедание тоже отклады- 
валось до праздников и не 
происходило, как ныне вече- 
рами перед телевизором. 

Как ни удивительно, но не- 
которые цивилизации и в хх 
веке обходились без! сахара 

и не были обжорливыми. 
Такие цивилизации изучал в 
30-е годы исследователь- 
дантист У. А. Прайс. Оставив 
службу зубного врача, он 
объездил мир в поисках 
больших групп людей с со- 
вершенным здоровьем. Он 
нашел их на каждом конти- 
ненте: масаи в Африке, пе- 
руанские индейцы высоко в 
Андах, жители южных морей, 
австралийские аборигены, 
американские эскимосы, 
‘швейцарцы долины Лоуен- 
‚ маори Новой Зеландии. 
их людей была столь 
‘ая иммунная система, 
’ их зубах редко обра- 
сь дупла. А основ- 
‘енеративные болез- 
го общества — арт- 
ердечно-сосудис- 


тые заболевания, диабет — 
практически отсутствовали. 

Доктор Прайс заметил, что 
диета у этих цивилизаций 
имеет общий знаменатель: 
там на столе отсутствовали 
сладости. Ни сахар, ни мед, 
ни меласса, ни сиропы — все 
это не входило в ежеднев- 
ный рацион питания. Сладо- 
сти появлялись только в 
праздники и по особо тор- 
жественным случаям, Зато 
легко выявляли себя жите- 
ли, которые отошли от тра- 
диционного стиля питания и 
потребляли сахар и обрабо- 
танную пищу. При отсут- 
ствии зубных врачей (там не 
было необходимости в этой 
профессии) улыбки с чер- 
ными пеньками зубов. сразу 
выдавали более «современ- 
ного» члена сообщества. 
Гнилые зубы предшествова- 
ли геморрою, артриту, даже 
нарушениям при деторожде- 
нии, которые, однако, лишь 
изредка происходили среди 
этих жителей. 

По мнению доктора Прай- 
са, потребление сахара как- 
то меняло уровень мине- 
рального, состава в организ- 
ме. А когда минералы не 
функционируют нормально, 
биохимия организма не в 
состоянии поддерживать 
здоровье. 

Другой дантист — доктор 
Мелвин Е. Пейдж решил точ- 
но узнать, как концентриро- 
ванная сладкая пища дей- 
ствует на минеральный со- 
став. В течение нескольких 
лет в поисках связи диеты и 
здоровья он’ наблюдал тыся- 
чи больных, Определяя уро- 


вень минералов в крови, он 
в конце концов вышел на 
поразительное открытие. 
При приеме сахара уровни 
кальция и фосфора в крови 
меняются, и часто значитель- 
но. Эти сдвиги оказывают 
сильный стресс. 

Минералы являются важ- 
ной частью химического и 
электрического, потенциалов 
организма, Кальций и фос- 
фор — эти два из многих 
минералов — те «ключи», ко- 
торыми включается «зажига- 
ние» различных желез, орга- 
нов и процессов, Когда ми- 
нералы отсутствуют или не 
могут выполнять свои функ- 
ции, нарушаются и важные 
функции организма: железы 
не вырабатывают достаточ- 
но гормонов, уровень сахара 
в крови сохраняется или 
СЛИШКОМ ВЫСОКИМ ИЛИ слишШ- 
ком низким, печень не в со- 
стоянии выделить накоплен- 
ную энергию достаточно 
быстро, чтобы предотвратить 
усталость... Поскольку мине- 
ралы циркулируют по всему 
организму, их способность 
действовать имеет очень 
важное значение для здоро- 
вья. Сладости отрицательно. 
влияют на эту способность. 

В своей клинике доктор 
Пейдж наблюдал очень се- 
рьезные последствия от 
регулярного потребления 
сахара. Его лабораторные 
обследования больных с се- 
рьезными проблемами здо- 
ровья показали резкие из- 
менения уровней минералов 
в крови. Иммунная система 
у больных постепенно под- 
давалась хроническим бо- 
лезням. Поэтому часть про- 
цесса излечения предусмат- 
ривала исключение сладких 
продуктов и восстановление 
уровня минералов. Другие 
исследования столь же вид- 
ных ученых также предъяв- 
ляли обвинения сладостям. 

Нейтрофилы являются са- 
мым многочисленным видом 
белых кровяных клеток. Их 
особый талант — в поглоще- 
нии инфекционных организ- 
мов. Нейтрофилы делают 
свою работу наилучшим об- 
разом, когда уровень сахара 
в крови не является ни 
СЛИШКОМ! ВЫСОКИМ, НИ СЛИШ- 
ком низким. Другими слова- 
ми, гомеостаз помогает бе- 
лым кровяным клеткам со- 
вершать свою работу. Когда 
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уровень сахара поднимает» — 
ся чересчур высоко или па- 
дает чересчур низко, что про- 
исходит после приема саха- 
ра, меда или даже апельси- 
нового или яблочного сока, 
нейтрофилы оказываются 
почти парализованными. 
Тогда и наступает торжества 
инфекционных организмов, 

Данные постоянно, свиде- 
тельствовали, что’ большин- 
ство людей с вызванными 
грибком кандида проблема- 
ми неизменно потребляли 
сладости. Хотя иммунную 
систему могут травмировать 
и другие виды стрессов, но 
сладости — чаще всего. От- 
сюда не случайно и совпа- 
дение: размножение: канди- 
да —болезнь ХХ века, и са- 
хар — продукт того же ХХ 
века. 

Средний американец по- 
требляет в год 120 фунтов 
сахара — это два с полови- 
ной яблочного пирога в день 
на душу! Большинство лю- 
дей получают свой сахар в 
скрытном виде — в кетчупе, 
салатных приправах, домаш- 
нем печенье, мороженом, пи- 
рожных, конфетах. Другие — 

в более естественном — в 
меде, мелассе, сиропах. Даже у" 
сахар, содержащийся в фрук- 5 
товом соке, сухофруктах и } 
свежих фруктах, иногда явля- 
ется слишком концентриро- 
ванным для крови. 

Много лет назад один из 
самых респектабельных ме- 
дицинских журналов — «Лан- 
сет» провел исследование, 
показавшее, что яблочный 
сок вызывает беспорядочные 
колебания уровня сахара в 
крови молодых людей, у ко- 
торых не было диабета. Вы- 
вод исследования заключал- 
ся в том, что прием в жидком 
или твердом виде концент- 
рированных сладостей, отде- 
ленных от натурального во- 
локна цельного. пищевого 
продукта, ведет к «наруше- 
нию глюкозного гомеостаза». 

Когда глюкоза, или сахар 

в крови, остается на слиш- 
ком высоком уровне и орга- 
низм больше не в состоянии 
эффективно его снижать, это 
болезненное состояние на- ! 
зывается диабетом. Люди, | 
больные диабетом, особен- 
но подвержены размноже- 
нию кандида, Кровяные 
клетки, которые защищают 
от вторгшихся организмов, 
становятся полупарализо- 
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ванными, когда уровень саха- 
ра в крови слишком высокий. 
Более того, клетки грибков 
размножаются на сахаре — 
сахаре в крови, столовом са- 
харе, фруктовом сахаре, ме- 
довом сахаре, сиропном са- 
харе. 

В то время как сахар в 
принципе ничего не дает 
организму, кроме возбужде- 
ния вкусовых окончаний, 
именно он позволяет канди- 
да расти и размножаться в 
здоровом организме. Канди- 
да и другие грибки растут на 
всех сахарах, включая фрук- 
ты, и быстро размножаются 
во фруктовых соках. Канди- 
да был обнаружен даже в 
свежевыжатом апельсиновом 
соке. В хранящихся сладких 

продуктах тем более содер- 

жатся колонии кандида и 

других грибков. Крахмалис- 

тая пища, такая как картофель 

и рис, также дает прекрасную 

среду для грибков. После 

варки злаков и картофеля 
грибки и плесень могут легко 
процветать во влажных мес- 
тах и на сахаре, содержащем- 
ся в крахмале. Поэтому неже- 
) лательно потребление остав- 
‚ ленной на второй прием крах- 
малистой пищи. 
Свежеприготовленная 
крахмалистая пища, потреб- 
ляемая в умеренном количе- ми людьми. Распространена 
стве, не представляет про- молочная аллергия — молоч- 
блемы. Но остатки ее могут ный сахар под названием лак- 
быть источником грибков И тоза может превращаться 
плесени. Эти остатки не по- организмом в сахар, питаю- 
лезны и по другим причинам. щий грибки. Клинические ис- 
При хранении и повторном следования доктора Пейджа 
нагревании они теряют мно- показали, что алкогольные 
гие питательные вещества. напитки и кофе также явля- 
Витамины при нагревании И ются стрессовыми продукта- 
на свету часто подвержены ми. Хотя они, возможно, и не 
деструктивным химическим прямо стимулируют рост 
изменениям. Хорошо извес- грибка, но могут ослаблять 
тен своим исчезновением защиту организма. от кандида. 
витамин С. Проследим же, что ЛЕКАРСТВА И ГРИБОК 
с ним происходит. Весь наш Настоящая история амери- 
 свежеприготовленный карто- канской наркоцивилизации — 
ель является признанным это история не только кока- 
источником витамина С. Од- ина, героина и марихуаны, но 
нако, если вареный карто- и трех миллиардов ежегод- 
‘находится на огне все- но выписываемых лекар- 
‘полчаса, он теряет ственных рецептов и массо- 
питательных ве- вого потребления аптечных 
осле сорока пяти препаратов. Примерно 75 
г процент возрас- миллионов американцев ре- 
потреб- гулярно принимают от одно- 
го до нескольких лекарств. 
Около 10 миллионов чело- 
век — лекарства от высокого 
кровяного давления, по мень- 


ходимых питательных ве- 
ществ. Что касается после- 
дних, то сахар за их почти 
полное в нем отсутствие спе- 
циалисты называют «мертвой 
пищей». В отличие от таких 
продуктов, как брокколи и 
капуста, сахара в этом отно- 
шении являются «нищими». 
Давая лишь калории в фор- 
ме углеводов, сахар лишен 
витаминов А, В, С, Д, Е и всего 
спектра минералов, необхо- 
димых для поддержания че- 
ловеческой жизни. Когда 
люди удовлетворяют свой 
голод сахарами, все, что они 
получают — это пустые кало- 
рии. Любой вариант сахара 
разрушителен для здоровья 
по нескольким причинам: 

1. Сахар вызывает измене- 
ния в способности минера- 
лов функционировать нор- 
мально, тем самым снижая 
или меняя их важные хими- 
ческие реакции. 

2. Сахар не дает почти ни- 
какие витамины и минералы, 
заслуживая звание «мертвой 
пищи». 

3. Сахара — лучшая пища 
для грибков, особенно таких, 
как кандида албиканс. 

4. Сахара могут быть про- 
дуктами сильного стресса. 

Но и другие виды пищи 
могут нарушать гомеостаз и 
питать грибки. Молочные про- 
дукты, молоко, сыры плохо ус- 
ваиваются многими взрослы- 
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азмом прописывали ЭТИ 
«чудо-лекарства» для лечения. 
пневмонии и прочих инфек- 
ционных заболеваний, Но их 
излечение сопровождалось 
резким увеличением случаев 
торы, а аспирин и аспирино- диареи и вагинита. Проница- 
содержащие соединения — тельные врачи выдвигали те- 
свыше 15 миллионов амери- орию, что лекарства убивают 
канцев. Аналитики рынка бактерии неразборчиво — и 
предсказывают, что за 80-е вредных, и дружественных 
годы продажа фармацевти- одинаково. Это позволяет со- 
ческих средств удвоится, перничающим грибковым 
Заглядывать в фармацею организмам безудержно раз- 
— то же самое, что загляды- множаться, вызывая газы, 
вать в ящик Пандорры. Ос- вздутия желудка и кишечни- 
тавляя в стороне очевидную ка, диарею, запоры и вагиналь- 
пользу лекарств, можно ви- ный зуд и выделения. Хотя 
деть и их побочный эффект, размножение кандида алби- 
негативные реакции и тен- канс было установлено еще 
денции зависимости. Еще со времен Гиппократа, ис- 
более вредной является пользование антибиотиков 
склонность потребителя ле- делало размножение этого 
карств считать, что процесс грибка все более распрост- 
болезни остановлен лишь раненной болезнью. Меди- 
потому, что подавлен какой- цинская статистика показыва- 
то симптом. Это не значит, ет, что до появления антиби- 
что лекарства не могут быть отиков в 1947 году из каждых 
полезными. В лучшем случае четырех инфекционных бо- 
они помогают природным лезней влагалища лишь одна 
механизмам организма В вызывалась кандида: А сегод- 
процессе лечения и восста- ня кандида является причи- 
новления. Хотя лекарства и ной этих заболеваний в де- 
не лечат никогда от болез- вяти из десяти случаев. 
ней, они определенно могут После многолетних наблю- 
вносить свой вклад в общий дений ученые пришли к вы- 
процесс выздоровления. воду, что антибиотики, или 
Однако во многих случаях противомикробные лекар- 
этот процесс происходит ства, содействуют грибковым 
естественно, без применения инфекциям четырьмя путями: 
единого лекарства. При вы- 11, При уничтожении опре- 
писывании большинства! ле- деленных видов микроорга- 
карств врач хорошо понима- низмов во внутренней среде 
ет, что больной участвует в человеческого организма 
некоем эксперименте. Ведь образуются некие пустоты, в 


лекарства имеют много дей- которые и проникают и где 
ствий, а не единый только размножаются грибки. 


результат. И какой результат и 23 Микробы, уничтожаемые 
возобладает У этого конкрет- антибиотиками, до этого за- 
ного больного? И что можно частую: соперничали с канди- 
в данном случае сказать 0б даза пищу и места обита 
аллергии, ООН ЧУ ия ас а е 
ЕНОТ обменных конкуренции зао ИЕ 
С оа мых больших "ет легко размножаться. 
к ачам отсле _ 3 Мчегие антибиотики, таз 
КНИГ, ПО р кие как пенициллин, тетрацик- 
живать эти химические экспе- 
рименты в человеке — «На- ЛИН» Стрептомицин, непосред- 
я ствен 
стольный справочник врача», но стимулируют рост 
содержащий перечень ле- грибка. Фактически кандида 
карств в США, их обычно про- и эти лекарства, на- 
писываемый прием, противо- ХОАЯ ИХ питательными для 
себя. А при некоторых усло- 


показания, побочные эффек- г 
ты и негативные реакции. Но ВИЯХ стимуляция размноже- 


эта книга — не хрустальный НИЯ Кандида после интенсив- 
шар. Предсказуемость ре- НОГО лечения антибиотиками 
зультатов ограничена даже в ПРИВОодила к фатальным ос- 
случаях с хорошо известны- ЛОоЖнениям. 

мии признанными, а такжено- _ 4: Разлагающиеся микробы 
выми и экспериментальными ТАКЖе могут стимулировать и 
лекарствами. Таково же было ПИТать кандида. Микробы, 
положение с первыми при- Убитые антибиотиками дают 
емами антибиотиков широко- еще больше пищи грибку. й 
го спектра действия в конце Широкий набор лекё 
40-х годов. Врачи с энтузи- Ственных антибиотиков, 


шей мере 5 миллионов при- 
нимают мягкие транквилиза- 


сегодня в США, 


„'очает пенициллин, тетра- 
ИКЛИМ, стрептомицин, ампи. 
мициллин, амоксициллин, 
Эритромицин, кефлекс, цек. 
лор, бактрим, септра. 

Антибиотики — не един- 
ственные медикаменты, сти- 
мулирующие рост грибка. 
Известно, что противозача. 
точные пилюли сильно уско- 
Ряют размножение грибка. 
Два гормона, которые содер- 
жатся в большинстве таких 
пилюль, — это эстроген и 
прогестерон. При нормаль- 
ном менструальном цикле у 
‚ женщины эстроген выраба- 

тывается ежедневно. Проге- 

стерон, однако, едва выраба- 
тывается в дни между мен- 
струальным периодом и ову- 
ляцией в середине цикла. 
Когда женщина беременна 
или принимает противозача- 
точные пилюли, прогестерон 
постоянно поступает в ее 
ткани. И этот прогестерон 
так или иначе стимулирует 
рост грибка. Исследования 

показывают, что у почти 35 

процентов беременных жен- 

щин и принимающих эти пи- 
люли развивается грибковый 
вагинит. Отмечено также, что 

небеременные женщины и 

женщины, не принимающие 

пилюли, с хроническими 
грибковыми инфекциями 
имеют вспышки симптомов 
за две недели до наступле- 
ния у них периода менструа- 
ции. Это совпадает с увели- 
чением количества прогесте- 
рона, высвобождаемого меж- 
ду овуляцией и месячным 
периодом. Считается поэто- 
му, что прогестерон вызыва- 
ет изменения в слизистой 
мембране влагалища. И эти 
изменения побуждают всегда 

присутствующего грибка к 

размножению. Результатом 

этого является вагинит с со- 

провождающими его депрес- 

сией, усталостью, раздражи- 
 тельностью. 

Любое лекарство, подавля- 
ющее иммунную систему, сти- 
мулирует грибковое размно- 
жение. Определенные виды 
лекарств специально Ве 

_ назначены для того, чтобы 
авлять защитные меха- 
организма. Они вклю- 
кие стероиды, как кор- 
реднизолон. Лекар- 
няемые в’ химио- 
ке, подавляют 

о и тем са- 


артрита, также имеют антиим- 
мунный и прогрибковый по- 
бочный эффект. 

Многие лекарства препят- 
ствуют способности организ- 
ма использовать витамины и 
минералы. Тем самым они 
создают пищевую недоста- 
ТОЧНОСТЬ, Что в свою очередь 
усиливает подверженность 
грибковому росту. Некоторые 
лекарства поглощают пита- 
тельные вещества, другие так 
изменяют витамины и мине- 
ралы, что организм больше не 
в состоянии их усваивать. 
Слабительные зачастую вы- 
зывают потерю кальция и ви- 
тамина Д. Минеральный жир 
снижает усвоение витаминов 
А, Д, К. Понижающее уровень 
холестерина вещество кест- 
ран может препятствовать 
усвоению фолиевой кислоты. 
Антациды вроде маалокса 
отрицательно влияют на по- 
требление организмом каль- 
ция. Тагамет и прочие веще- 
ства могуг понижать усвоение 
витамина В,,. Сегодня хоро- 
шо известно, что принимае- 
мые внутрь контрацептивные 
пилюли вызывают потреб- 
ность в дополнительном ко- 
личестве витамина В, и фо- 
лиевой кислоты. А знаете ли 
вы, что антибиотики требуют 
дополнительного количества 
витаминов В,, С и кальция? 
Противовоспалительные ле- 
карства, даже малые дозы 
аспирина, увеличивают по- 
требность в фолиевой кис- 
лоте, витамине С и железе. 
Витамины, которые больше 
всего уничтожаются лекар- 
ствами, — В,, В,, и соль фо- 
лиевой кислоты (фолат), а 
среди минералов — калий, 
магний, кальций. Все эти ви- 
тамины и минералы не про- 
сто «актеры поддержки» в 
драме человеческой жизни, а 
«звезды» биохимии организ- 
ма. И если их постоянно 
«сбрасывать со сцены», то 
«спектакль» вряд ли будет 
продолжаться долго. 

Иногда лекарства спаса- 
ют жизнь, нередко дают по- 
чти немедленное облегче- 
ние от боли. Но чересчур 
частое их длительное по- 
требление не поддержива- 
ет здоровье. Поскольку 
считается, что стрессы всех 
видов понижают сопротив- 
ляемость болезням, то лю- 
бое лекарство, которое со- 
здает больше стресса, не- 
жели приносит облегчение, 
‘ослабляет природный им- 
мунитет организма к канди- 
да албиканс. Таким путем 


многие другие лекарства, лостей груди, ~ НЕ 
помимо перечисленных, не В итоге я абсолютно ра: 
прямо, но стимулируют кан- верилась в традиционной. 
дидоз. медицине. Когда у меня по- 
явились осложнения от инь- 

Кандида албиканс для екций стероидов, это стало 
России все еще тайна за последней каплей в чаше 
семью замками. Владеют терпения, Я решила занять- 
ею только узкие специали- ся своим образованием в 
сты. Считается, что канди- области здоровья, 
да — это что-то вроде лег- В 1993 году я прочитала 
кого флирта, чепуха да и книгу «Приведи себя в фор- 
только. В крайнем случае му, чтобы жить», В результа- 
не смертельно. Но амери- те я изменила взгляды на 
канцы и медики прочих питание: стала больше есть 
цивилизованных стран фруктов, салатов и овощей. 
давно уже бьют тревогу, Вступила в Американское 
относя на счет кандида Общество Натуральной Гиги- 
албиканс многие заболе- ены и стала больше читать 
вания, в том числе и са- соответствующих книг, По- 
мые страшные, кончая ра- степенно здоровье стало 
ком и СПИДом включи- улучшаться, но очень медлен- 
тельно. но. 

Чтобы дополнить карти- Наконец в моем сознании 
ну бедствия, мы предлага- появилось определение «кан- 
ем вам письмо женщины, дида албиканс»... Но я полу- 
опубликованное в журна- чила полное понятие о том 
ле «Натуральная Гигиена», питании и том образе жизни, 
который издает Американ- которые обусловили появле- 
ское Общество Натураль- ние мучивших меня так дол- 
ной Гигиены. го кандидоза и других про- 

ПУТЬ, КОТОРЫЙ ДАЕТ блем, только после поездки 
СИЛЫ ВЕРНУТЬ ЗДОРОВЬЕ 8 США и посещения доктора 
Я рада, что в возрасте 41 Стивена Чельсона ощ ох 
года после, казалось бы, 
периода болезней месяцев я была полностью 
С я а лекарств на- На сырой диете. Потеряла 10 
конец стала здоровой жек. фунтов и получила опреде 
щиной. 
Фиброзно-кистозная масто- 

В детстве и юности я час- кат исчезлабтяжеливїпреді 
то принимала антибиотики. менструальные симптомы и 
е Е нр И резкие колебания настрое- 
ющихся простуд к ним я 
вились самые разнообраз- а ослабли, Нова 
ные лекарства: стероидные СТРад молочни! а вагинита 
аэрозоли для носа, противо- ей о т 2 
отечные лекарства от аллер- И РИ Е д м РЕР 
гического ринита и синусита, л) рт, провести 14- 
глазные капли от конъюнкти- Д 
вита, слабительные и спазмо- ДНевное голодание под на- 
литические средства от хро- блюдением доктора, Кеки 
нических запоров и раздра- Сидхва. Это было подобно 
жения кишечника. Я жестоко Метаморфозе. Все мои сим- 
страдала от экземы, язвы рта, Птомы испарились враз, я 
молочницы и вагинита. почувствовала себя счастли- 

В 1989 году я переехала из ВОЙ и полной жизни! 

Англии в Омманский Султанат, Считаю, что голодание 
И ко всему, что я имела, доба спасло меня, а Натуральная 
вились стрессы, связанные с Гигиена указала!путь, который 
работой, что прибавило мне дал мне силы вернуть здоро- 
новые проблемы со здоровь- вье. 
ем. Я меняла работу, начала 
заниматься физическими уп- 
ражнениями, но здоровье все «ЗОЖ»: Мир, как гово- 
же не улучшалось. Когда сте- рится, тесен. Глядите-ка, 
роидный аэрозоль для носа снова голодание. Именно 
перестал оказывать действие, оно окончательно вернуло 
мне стали делать стероидные здоровье Клэр. Так что не 
инъекции, которые давали воз- поддавайтесь панике, 
можность снова дышать и ощу- предположив, что кандида 
щать запахи. Однако я по-пре- начинает свой пир в ваш 
жнему страдала от запоров, организме — она у се 
сильных болей в пояснице и у вас есть спо 
болезнях фиброзных припух- вить ее на мес 


*жях 


Клэр МЭЙНС. 


победить 


СВЕТ В КОНЦЕ ТОННЕЛЯ 


На вопросы читателей отвечает Николай ШЕВЧЕНКО 


Вопрос: Вы публикуете 
много историй возвраще- 
ния к жизни, казалось 
бы, безнадежных онко. 

ольных. Но ведь, навер- 
ное, даже наверняка, не 
все больные вылечива- 
ются маслом с водкой. 
Каковы могут быть глав: 
ные причины неуспеха? 

Ответ: Прежде всего — 
неверие в методы народной 
или «натуральной» медици- 
ны: упования до последне- 
го часа на достижения со- 
временных науки и техни- 
ки; затем — отсутствие мо- 
ральной, да и материальной 
тоже, поддержки со сторо- 
ны родных, близких и дру- 
зей, отсутствие или недо- 

статок в доме атмосферы 

любви, тепла, доброты, забо- 
ты. Также очень мешает 
душный, «спертый» воздух 
дома и на работе, особенно 

в тесных, многолюдных по- 

мещениях; постоянные 

стрессы, нервотрепки. Ну и 

любые нарушения главного 

в методике: дозы лекарства 

и сокращения или удлине- 

ния указанных мной ранее 

перерывов в лечении; по- 
стоянное злоупотребление 
сладкой, молочной, жирной 
пищей; курение и алкоголь. 

Тем более, если кто-то пы- 

тается в перерывах или од- 


новременно «полечиться» 
еще чем-нибудь широко рек- 
ламируемым «от рака», то ре- 
зультат гарантирован: не по- 
может ни одно, ни другое! 

Вопрос: То есть пере- 
рывы между десятиднев- 
ками приема масла с вод- 
кой изменять нельзя? 

Ответ: Верно! После пер- 
вых десяти дней лечения и 
после 2-й десятидневки — 
всегда перерывы ровно в 
пять дней, а после 3-й деся- 
тидневки — всегда 14 дней 
(ровно две недели), и толь- 
ко в исключительнейших 
случаях можно длинный пе- 
рерыв удлинять до 21 дня 
(трех недель). 

Вопрос: Чем можете 
объяснить такую стро- 
гость? 

Ответ: Иначе опухоль 
«привыкнет» к лекарству и 
«научится» с ним бороться, 
приспособится к нему, а 
организм будет ослаблен 
недостаточным отдыхом 
после масляно-водочной 
нагрузки. Перерыв же боль- 
ше З недель чреват быст- 
рым метастазированием 
рака! 

Вопрос: А в перерывах 
можно есть все подряд? 

Ответ: Диета всегда, ежед- 
невно, в течение всех 1 — 1,5 
лет лечения маслом с вод- 


кой должна соблюдаться 
одна и та же; без сладкого, 
МОЛОЧНОГО, КИСЛОМОЛОЧНОГО 
и жирного. 

Вопрос: Если больно- 
му «плохо»: сильная сла- 
бость, рвота, нет аппе- 
тита, не следует ли 
уменьшать дозу приема 
лекарства: не 30 грам- 
мов водки с 30 грамма- 
ми подсолнечного нера- 
финированного масла, 
а, скажем, по 20 грам- 
мов одного и 20 граммов 
другого? Или пить не три 
раза в день по обычной 
дозе, а только два раза? 

Ответ: Отклонения от 
указанной дозировки в 1 — 
2 грамма, конечно, не нане- 
сут ущерба, но при мень- 
ших дозах, чем в сумме 90 
граммов масла и 90 грам- 
мов водки в день, толку мо- 
жет не быть. Меньшие 
дозы только «приучат» опу- 
холь к лекарству. После 
рвот, даже если они были 
через 2 — 3 часа после 
приема смеси, опять тут же 
нужно выпить полную дозу 
— 30 г масла и 30 г водки, а 
следующие приемы лекар- 
ства сместить на более по- 
зднее время, на 1 — 2 часа; 
Правило: сколько было в 
день рвот — столько же 
должно быть и повторных 


приемов лекарства. За 1 
час до питья смеси можно 
выпить или уколоть проти- 
ворвотное средство «Церу- 
кал», или «Баралгин», или 
«Но-шпу» — что лучше по- 
может. Более сильное 
средство от рвоты — «Зоф- 
ран» — пить только так, как 
скажут в аптеке. 

Вопрос: Опять о дозе: 
вот, например, Нуждов В. 
С. вылечил рак легкого 4- 
й стадии с метастазами 
в кости дозой 45 г масла 
и 35 г водки за один при- 
ем (см. «ЗОЖ» № 1 за 
1997 г.). Может быть, 
лучше пить всем так, как 
и он пил? 

Ответ: Этот человек — 
исключительно волевой и 
целеустремленный, с вели- 
кой верой все делал, и еще 
любитель побегать, похо- 
ДИТЬ босиком и в миниму- 
ме одежды в любое время 
года, помногу ездил на ве- 
лосипеде в прохладные 
часы дня и, наконец, имел 
«Люстру Чижевского», «Эли- 
он-132» Московского обо- 

ронного завода «Диод». 
Многие ли в состоянии ис- 
полнить все так же в точно- 
сти?! 

Поэтому лучше меньше, 
да тише: я считаю, что луч- 
ше в расчете на «средне- 


т 


Мы уже по традиции продолжаем публиковать письма людей, кото- 
рые с помощью водки с маслом вылечились от рака или стоят на пути 
к исцелению. Разумеется, это пока еще зыбкий путь — это лишь тро- 
пинка, едва наметившаяся к успеху. И все же это шанс. Хороший шанс. 
Мы продолжаем публиковать письма, которые приходят в адрес Нико- 
лая Викторовича Шевченко и вестника «ЗОЖ», подчас очень нелегкие 
письма. За многими из них стоит страшная беда, горе, безысходность. 
Мы публикуем письма не только для того, чтобы показать: смесь водки 
с маслом работает. Она работает даже тогда, когда человек прошел 
операцию, облучение, химиотерапию и был в конце концов отправлен 
«под наблюдение местного онколога», что означает отправлен уми- 


рать. 


В письмах, которые нам пишут, — все беды нашей медицины. Здесь 


врачей, и их черствость, и почему-то продолжающееся со- 
ЕАН болезни. И жуткая нищета. Поистине, страшно чи- 
тать, когда врач на вопрос сына относительно безнадежно, по мнению 
медицины, больной женщины, можно ли попробовать лечение водкой 
с маслом, возмущенно отвечает: «Вы что, хотите мать алкоголинкой 
сделать?» в принципе, это напоминает сакраментальный вопрос: а потел 


ной перед смертью. И о самом Шевченко пошли уже небыли- 
Ной перед ленных его квартир, баснословных гонора- 
ров... Фантастическая, но увы, работающая чушь. Мы были в двухком- 
ртирке Шевченко на 1-м этаже в районе Дмитровского шос- 
| се. Скажем прямо, это более, чем скромная квартира. Тогда почему он 
все это делает? Да просто у человека есть определенный жизненный 
ержень, который ведет его как компас в мире жизненных бурь и 
ов и не позволяет свернуть в сторону. Этот компас — вера. 
учи безнадежными закоренелыми безбожниками, мы проника- 
человеку икего вере огромной симпатией и уважением. 


Администрация «ЗОЖ», 


прогрессирующий рак шейки матки ||- 
й стадии, Прошла курс облучения 18 
сеансов. Чувствовала себя нормаль- 
но. Но в конце ноября появились боли, 
поднялась температура 40 градусов, 
слабость. Обратилась к врачу и была 
госпитализирована по месту житель- 

а. Принимала там в основном ан- 


вающие принимала. тольк 


тибиотики. Была также направлена 
в областную больницу для консуль- 
тации, где предложили еще один 
курс химиотерапии. Выписалась 2- 
го февраля 97-го. Состояние удов- 
летворительное. А 8 марта опять по- 
ложили в больницу. Жуткие боли в 
животе, желудке. Большое уплотне- 
ние, дыхание затруднено. Темпера- 
тура 38 градусов, рвота, расстройство 
желудка. Самостоятельно уже не 
ходила. Гемоглобин 60 ед. 

Новый диагноз: ІМ стадия. Род- 
ственникам сказали, что я не жилец: 
много метастаз. Обезболивающие 
уколы (4 — 5 раз в день) не помо- 
гали. Я готовилась к смерти. 

Тут сестра моя привезла журнал 
с вашим методом. Я внимательно 
прочитала рекомендации и сразу по- 
верила в это лечение, 21 марта по- 
просила о выписке домой. А 22-го 
уже начала курс по 30 г водки и 
нерафинированного подсолнечного. 
масла, З раза в день. 

1-я декада — аппетита нет. Боли 
в животе, печени, желудке, рвота, жид- 
кий стул, бессоница, температура 38 
градусов. Стремительно теряю вес, 
Кожа обрела серо-зеленый цвет, В 
перерыве пять дней включали люс- 
тру Чижевского, 

2-я декада. Боли были, но не силь- 
ные, Иногда тошнило, но значитель- 
но меньше, чем прежде, Понемногу 
стала есть, появился сон, Обезболи- 


о на ночь, 


3-я декада. Уплотнение живота 
стало значительно меньше. Хожу по 
квартире. Стул нормализовался. Боли 
иногда внизу живота ноющие, В пе- 
рерыве две недели каждый день 
включали люстру Чижевского по 15 
минут 3-раза в день. Аппетит хоро- 
ший. Прибавила в весе. Стала выхо- 
дить и гулять по улице. Цвет кожи 
нормальный. Радуюсь каждому дню. 
Молюсь. Благодарю Бога, 

Была на приеме у онколога. Она 
призналась, что не надеялась меня 
уже увидеть. Анализы крови и мочи 
хорошие. Гемоглобин 132. Уплотне- 
ние в животе есть, но уже гораздо 
ниже и меньше, 

15 мая начала второй курс лече- 
ния. Соблюдаю диету, постоянно на- 
хожусь в прохладе. Верю в выздо- 
ровление. Хотелось бы Узнать, Нико- 
лай Викторович. Неужели нельзя хоть 
немного белого хлеба, макарон и 
сладкого чая? Низкий поклон за 
жизнь, за веру, 
МОСКОВСКАЯ ОБЛАСТЬ, 

«ЗОЖ»: Разумеется, адрес На- 
дежды Николаевны есть в вест- 
нике. Но вот на что бы хотелось 
обратить внимание — это кстати 
очень частая беда всех, кто ле. 
Чится по рецепту Шевченко сме- 
Сью водки с маслом, ‚ ста- 
ло лучше и 


карства — 30 


Главное 
‚ Счи- 
Аи ложность 
лечении сарком, м 
‚ ме- 
ланомы дозы больше этой 


30) могут дать н 5 
го худший эффект! о 
эти виды опухолей более 
чувствительны к «лекарству» 
чем рак. , 
Вопрос: Кстати, о «Лю- 
стре Чижевского». Суще- 
ствует много других при- 
боров-ионизаторов воз- 
духа, причем их изготови- 
тели утверждают, что их 
приборы ничуть не хуже. 
Так что же лучше? 
Ответ: Сам Л. А. Чижев- 
ский, известный биофизик, 
изобретатель самой идеи 
отрицательной ионизации 
воздуха в быту, писал так в 
своих трудах: «Если на 
электродах «Люстры» на- 
пряжение меньше 25 — 27 
тысяч вольт, — отрицатель- 
ный заряд кислорода воз- 
духа будет нестойким, и до 
эритроцитов крови не дой- 
дет, разрядится еще в носу 
больного, и толку ни малей- 
шего от таких приборов 
нет; разве что они очища- 
ют воздух от пыли». Смот- 
рите в паспорта этих при- 
боров — и если там вооб- 
ще не указывается напря- 
жение на электроде — из- 
лучателя или если оно ме- 
нее 25 тысяч вольт, не 
пользуйтесь ими. 


С Вопрос: 
векол 
ый в И) мор- 
› прочие соки? 
ет: Нельзя! Иначе по- 
лучится одновременно дру- 
гое лечение «От рака», а это 
категорически запрещается 
любые другие «противора: 
ковые» методы только ухуд- 
шают лечение маслом с 
водкой. Ни с какими други- 
ми методами лечения рака 
этот метод (масло с ВОДКОЙ) 
абсолютно не совместим! 
Из соков я разрешаю боль- 
ным пить только томатный 
до 1 — 2-х стаканов в сутки 
по желанию, з 

Вопрос: Есть ли «запре- 
щенные» виды овощей? 

Ответ: Любые овощи 
можно есть в меру, когда 
угодно, и сырыми, и варены- 
ми-печеными. Только карто- 
фель не следует есть каж- 
дый день. 

Вопрос: Хлеб есть мож- 
но? 

Ответ: Понемногу можно, 
лучше грубые и ржаные сор- 
та. Еще лучше — сначала 
высушить, а потом есть по- 
немногу сухарики. 

Вопрос: Во время лече- 
ния маслом с водкой, или 
в перерывах, можно ли 
иногда делать всякого 
рода «чистки» организма? 
Греющие процедуры — 
баня, глиняные апплика- 
ции, грелки, компрессы? 
Пользоваться услугами 
экстрасенсов? 

Ответ: Масло в смеси с 
водкой само по себе очень 
хорошо очищает печень, со- 


Можно ли пить 


суды от всех « 
слоений-отло 
няет лишнее 
тонких кишок, 
и мелкие кам 
мочевого пузыря 

питание И 
расширяет поры кожи и кро- 
веносные капилляры, снижа- 
ет повышенное артериаль- 
ное давление и поднимает 
слишком пониженное, 

Поэтому любые другие 
«чистки» не требуются! Ну, 
клизмы при запорах, конеч- 
но, не запрещаются, но толь- 
ко с обычной водой, без вся- 
ких добавок, 

А греющие все процедуры 
при раке запрещаются кате- 
горически! И руки на боль- 
ные места поэтому наклады- 
вать нельзя! Поэтому всякие 
«экстрасенсы» и прочие 


Из толс 
выводит 


ЫШЦЫ, 


пробок» и «на- 
жений», изго- 


Иисуса Христа; «Даром по- 
лучили — даром давайте!» 


той и (Евангелие от Матфея, гла- 
песок’ ва 10, стих 9). 
ни из почек и 


Вопрос: Плавать мож- 


чшает но? 


Ответ: Можно, но не при 
жарком солнце, 

Вопрос: А физические 
нагрузки онкобольным не 
возбраняются? 

Ответ: Нет! Можно бегать, 
ездить на велосипеде, де- 
лать гимнастику, копать ого- 
род, но в свободной, легкой, 
продуваемой ветром одеж- 
де и в нежаркое время су- 
ток (утром и вечером). 

Вопрос: Можно ли сме- 
сью масла с водкой ле- 
чить больное сердце? 

Ответ: Любые болезни 
не раковые лечить по моей 
методике не советую, ибо 


только ускоряют своими есть много более щадящих 
манипуляциями рост рака! человека других методов 
Не ходите к ним, не слушай- лечения, о которых постоян- 
те и не смотрите ни на них но пишет «ЗОЖ», Ну не 
самих, ни на увлекающихся бьют же комара кувалдой? 


ими ваших знакомых, 
Церковь все это запреща- 
ет не из зависти или «мра- 
кобесия», а как раз потому, 
что все оккультные методы 
всегда, везде, у всех только 
расстраивают здоровье и 
психику, ибо маскируют за- 
частую симптомы болезни, 
хотя болезнь только дальше 
расползается по организму. 
Потому они и не любят рен- 
тгеновский и УЗИ-контроль! 
Не разрешают своим паци- 
ентам проверяться у серь- 
езных врачей-онкологов. Не 
соблюдают важный принцип 


Даже если комар очень 
большой, 

Вопрос: Можно ли вы- 
лечить маслом с водкой 
лейкозы разных видов? 

Ответ: К сожалению, ни- 
какие виды лейкозов, как и 
лимфогрануломатоз, как и 
любые доброкачественные 
опухоли, вылечить этой сме- 
сью нельзя. ў 

Вопрос: А можно ли эту 
смесь пить «от склероза» 
или «для очистки сосу- 


дов»? 


Ответ: Можно, но не сто- 
ит: см. о комаре и кувалде. 


о 


молоко, сахар на дни, месяцы ле- 
чения необходимо строжаише ис- 
ключить из рациона, а лучше все- 
го исключить навсегда. 


ТЕПЕРЬ ГОТОВИТ СЕБЕ САМА 
Если помните, я вам писала в апре- 
ле месяце по поводу болезни нашей 
мамы. У нее рак поджелудочной же- 
лезы 11 стадии. Мы получили письмо 
с инструкцией, внимательно изучили 
и начали следовать рекомендациям. 
Спирт аи на водку. Проблем с 
ава „нет. е 
а мама ила второй курс. 
Теперь ‘двухнедельный перерыв с 21 
мая по 2 июня. Затем продолжим 
ие. 
И акне произошли изменения. 7 
Во-первых, мама узнала о се й 
болезни и теперь она настроена Тое 
ко на выздоровление: Всем говорит, 
что ее «из могилы подняли»- ган, 
Нормализовалось Давление, ндо 
220/150, теперь 120/80. Три раз. д 
день она принимала манипил (это 
онога диабета — прим. ред.) 
ї рь только! один раз и то в дни 
ажда ее совсем не мучает. 
вым. 
‘отечность. 
ся. Выходит на улицу. 
приготовить для себя еду. 
нормальный. Понемногу 


ОЕ. 


‚мама встала на ноги. 


›должают беспокоить 


боли в области поджелудочной же- 
лезы, но: уже не такие сильные, как 
раньше, 

Наша семья полна надежд. Боль- 
шое спасибо от имени мамы, ее доче- 
рей и внуков. 

Татьяна К. 
УСТЬ-ДЖЕГУТА. 


КОГДА В ПОСЕЛОК ПРИЕХАЛИ 
ВРАЧИ 

Пишет вам женщина из далекой 
Сибири, Красноярского края, Бугучан- 
ского района. Никогда не писала, да 
и писать-то толком не умею. Но все 
же решила написать. 

Год назад я заболела. И не знала, 
чем. Сначала болели живот и спина. 
Потом пропал сон и аппетит. Хлеба. 
совсем не хотелось. Начались тошно- 
та, кашель, рвота, горечь во рту, сухость 
в горле. Постоянно хотелось пить. 
Пока готовила завтрак, выпивала пол- 
литра воды. 

В больницу от нас попасть трудно. 
Можно только лодкой и конечно на 
моторе. Самая близкая больница — 
за 100 с лишним километров, и я все 
надеялась — пройдет. 

Но потом в. наш поселок приехали 
врачи. Это мне просто повезло. Я по- 
шла провериться к хирургу. районной 
больницы Владимиру Мишину, Он ос- 
мотрел меня и сказал: «Возможно, кис- 
та, нужно срочно ехать в больницу на 
‘обследование. Опухоль большая. Воз- 
можно, придется делать операцию». 


У нас в Лабинском районе живут 
родственники — тоже крестьянский 
край. Они посоветовали мне ехать к 
ним в район в больницу. Меня там 
проверили на УЗИ и онколог опять 
говорит: «Гигантская киста». Хотели 
опять отправить в Красноярск. Но я 
упросила, чтобы дали направление в 
Канск. Там у нас есть знакомые. Опять 
прошла все обследование, рентген, 
УЗИ. Все ожидала, что будут делать 
операцию, переживала. А потом при- 
шел мой лечащий врач, сказал: «Опе- 
рацию тебе делать не будем. Поедешь 
в Красноярск. Там сделают лучше нас. 
Тут нет нужных препаратов и ле- 
карств». 

Потом я узнала через куму, что у 
меня киста и рак — необходимо сде- 
лать облучение, а кисту вырезать. Ну, 
я и уехала домой. Думаю, лучше буду 
помирать дома, чтобы не мучились ни 
муж, ни дети — везти мое тело из 
Красноярска. 

Ну, приехала домой, Добрые люди 
‘дали мне рецепт, где было написано, 
как можно победить рак с помощью 
смеси водки с маслом. И я стала пить 
эту смесь. В начале первой декады 
мне на 5-й день стало очень плохо. 
Начались сильные боли в печени, поч- 
ках, понос, рвота. Я даже теряла со- 
знание — так что плохо обо всем 
помню. А потом стало лучше, И вот 
уже 9 месяцев я пью смесь, Чувствую 
себя лучше. Конечно, опухоль есть. В. 
левой половине живота. Но такой 
боли не чувствую. Одышки не стало, 


«ЗОЖ» № 13 (98), 


Живот уменьшился. 

После трех декад опять поехала в 
Канск на проверку. Там врачи меня 
спрашивают: «Почему не в Краснояр- 
ске?» Я отвечаю: «Лечусь дома». Они 
говорят: «Кто тебе позволил?» 

Направили меня после этого в он- 
кологию. Там сделали анализы. Они 
оказались хорошими. Врачи посмот- 
рели и сказали, что никакого рака у 
меня нет, мол, вышла просто ошибка. 
Есть киста и операцию можно сде- 
лать в Канске. Я не согласилась. Вер- 
нулась домой и опять продолжаю пить 
эту смесь. Как же так — ошибка? 
Признавали-то рак М стадии? 

Написала, наверное, много. Надоест 
читать. Прошу простить. Я неграмот- 

ная, пишу плохо. 
Ы а Е. И. 
КРАСНОЯРСКИЙ КРАЙ. 


«ЗОЖ»: Вот перед вами три 
письма. Что сказать. Можно толь- 
ко повторить: мы ничего не при- 
думываем. Это все рассказы лю- 
дей, которые на себе испытали 
действие смеси водки с нерафи- 
нированным подсолнечным мас- 
лом. Это, конечно же, не един- 
ственный народный рецепт. Навер- 
ное, есть и другие. Но водка с мас- 
лом среди них, вероятно, самый . 
эффективный. Очень хочется, что- 
бы все, кто написал эти письма, 
окончательно выздоровели. Чтобы 
мы в конце концов могли без вся- 
ких опасений назвать их имена, 


ТУЧНОСТЬ, РАСШИРЕНИЕ 
АОРТЫ, «ЧЕРНЫЕ МУХИ» 
В ГЛАЗАХ 


(Окончание. 
Начало на 2,3,4-й стр.) 
Голоданию при этом отводится одна из важнейших ро- 


лей. Это не означает, 


что вы, как головой — в омут, 


сразу же должны пускаться в 40-дневный пост. Ничего 
подобного, хотя такое, если жизнь прижмет, не исклю- 
чается. Так вот, постепенно, последовательно: 24 часа 
в неделю, 3 дня — раз в месяц, 7—10 дней, как совето- 
вал Поль Брэгг, раз в квартал, особенно на стыках вре- 
мен года. Можно попробовать проголодать и в клини- 
ках: слава Богу, их сейчас становится все больше, и 
это не самое дорогое удовольствие. И пусть вам никог- 
да в жизни не придется проводить лечебный 40-днев- 
ный пост до полного очищения и появления волчьего 
аппетита, но вы должны знать и верить в то, что такой 
метод существует, он проверен веками и, как правило, 


ведет к успеху. 


А может ли случиться ситуация, когда жизнь при- 
жмет? Да сколько угодно. Совсем недавно, в 94-м 
номере вестника, мы опубликовали письмо нашего 
читателя Алексея Николаевича Шинкоренко из Рос- 
товской области «Врачи сказали: «Резать!», а я стал 


голодать». 


Шинкоренко форменно «прижало». Высокий сахар 
в крови, на этом фоне атеросклероз нижних конеч- 


ностей, незаживающая тропическая язва... 


Врачи 


сказали: «Ампутация», а Шинкоренко пожалел свою 
собственную ногу и стал голодать «по Воронову», то 
бишь «по Суворину». В итоге ногу Шинкоренко спас 
— именно об этом и было письмо. Несколько дней 
назад он прислал нам еще одно. 


Верю только в 
голод 


Вы напечатали в Вестнике 
мое письмо о голодании. В 
общем, «не было забот, купи- 
ла баба порося». Теперь Вот 
сижу и отвечаю на письма: 
ведь каждому хочется знать 
«Все, как было, от живого че- 
ловека». Что же касается об- 
щей методики — а большин- 
ство писем именно об этом 

= отправляю к вестнику: В 
1995 году все было прекрасно 
описано. ` 
Со здоровьем у меня сейчас 
все отлично, хотя особо реко- 
‘мендаций «ЗОЖ» я не придер- 
живаюсь: иногда выпиваю, не 
соблюдаю никаких диет или 
принципов 8 плане питания. 
Но голод мне очень и очень 
помог. Два года уже прошло, 
а нога как новая: целая, не 
‘мерзнет и не болит. Тут я 
вам безмерно благодарен. 
Хорошо обо всем пишете — 
без воды и только о деле. 
од я перенес довольно лег- 
‹о. Да у меня и времени не 
хло. обращать Внимание на 
там тонкие ощуще- 
ужасно болела, и 
о ее еще иежеднев- 


Виться стоит. Я ведь соби- 
рался проголодать 42 дня, Все 
расписал на календаре. Кста- 
ти, во время голодания я мно- 
го работал по дому: помогал 
жене консервировать на зиму 
овощи, одной, как говорится, 
левой вырыл яму Їм х 1,521. 
Выгреб туда туалет. 

Теперь о том, почему я не 
проголодал 42 дня. На 30-й 
день я варил варенье изслив. 
Без сахара. Надо было доба- 
вить туда немного воды. Я же 
переборщил. Отлил сок в 
кружку и поставил в холодиль- 
ник. На 34-й день за чем-то 
полез, увидел сок: дай, думаю, 
попробую. И отпил-то всего 
ничего — грамм 50. Но, как и 
пишет Василий Воронов, тут 
же началась рвота. А рвать 
нечем — идет одна желчь. 
‚День я еще так промучился, а 
на 36-йстал выходить из го- 
лодания на соках. Словом, не- 
делю'до цели не дотянул. Хотя 
есть совершенно не хотелось 
— только сны про еду видел. 
'Но главное состоит в том,что 
Все мой болячки прошли: и нога, 
и сахар. К врачам я теперь 
больше не хожу и верю толь- 
ко 6 голод, 

Вот такое письмо. От 
живого человека. Кото- 
рого жизнь прижала. 


Удивительное рядом. Это 
уж точно. Похоже, ни одна 
читательская заметка не выз- 
вала столько откликов, сколь- 
ко крохотная публикация в 
вестнике № 8 Кора осины 
против сахара в крови. . И это 
при том, что автор письма 
попросил не указывать его 
имя и адрес. Часть откликов 
мы дали в 10-м вестнике. Но 
письма все идут и идут. Тема 
почему-то заинтересовала чи- 
тателей. 

Впрочем, “почему-то” здесь 
использовано неверно. Тема 
заинтересовала по очень про- 
стой причине. Осина вроде 
бы неприметное дерево. Взять 
ту же березу: пьем сок, на- 
стаиваем почки, при разных 
артритах годятся листья. С 
сосной и с пихтой — тоже 
все ясно. А вот осина... Вро- 
де совершенно бесполезна. 
Ан нет! Мы и сами удивлены 
тому, сколько читателей при- 
слали нам хорошего об оси- 
не. 

Вот что сообщает Галина 
Васильевна Бикмурзина из 
Благовещенска. 

“Подписалась на вестник с 
1997 года и думаю, останусь с 
вами, сколько буду жить. Мне 
сейчас 67. Пенсионерка. Работа- 
ющая. 

Так как вступила в ваш отряд, 
то решила написать то, что мне 
известно об осине. Правда, на 
себе эти рецепты не проверяла. 
Но может, кому-то пригодится. 
Рецепты взяты из книги Г. Ми- 
неджяна “Сборник по народной 
медицине и нетрадиционным спо- 
собам лечения” (1994 г.) 

Кора осины. Начальная стадия 

диабета Столовую-ложкусухой 
измельченной коры кипятить 30 
минут на малом огне в двух ста- 
канах воды. Настоять, укутав, 2— 
3 часа. Процедить. Принимать по 
1/5 — 1/4 стакана три раза в 
день до еды. Пить три месяца и 
более. 

Осина, 20 грамм почек коры 
или листьев осины залить 1 ста- 
каном кипятка, кипятить 7—10 
минут. Настоять, укутав, 10 минут, 
процедить. Принимать по 2 сто- 
ловые ложки три раза в день. 

Осина (древесина). Золу от 
древесины смешать с вазелином 
пополам или в пропорции 1:4. 
Мазать мазью пораженные экзе- 
мой места”. 

Весьма любопытное! пись- 
мо прислала нам Зинаида Ни- 
колаевна Анарикова из горо- 
да Фролово Волгоградской 
области. 

4, 7 
ах ИС 
, ывает эту добрую 


ПРОДОЛЖАЕМ ПРО 
КОРУ ОСИНЫ 


По следам 


газету моя соседка, ия все вы- 
пуски читаю. В 8-м номере за май 
прочитала, что вы интересуетесь 
лечебными свойствами коры оси- 
ны. 

В 1982 году я лежала в мест- 
ной больнице с очередной бо- 
лячкой, и моей соседкой по па- 
лате оказалась учительница: Сей- 
час уже не помню ее фамилии, 
но именно она рассказала мне 
о коре осины как средстве от 
пиелонефрита — болезни почек, 
которая меня плюс ко всем про- 
чим болячка очень мучила. 

Собираешь кору, только не с 

центрального ствола, а с боко- 
вых веток, нащипать их надо паль- 
цами. 2 столовые ложки коры 
закладываешь в поллитровую 
банку, заливаешь кипятком. За- 
тем, накрыв крышкой, ставишь в 
кастрюлю с горячей водой и на 
маленьком огне томишь час. Ког- 
да отвар остывает, пьешь по сто- 
ловой ложке перед едой за 20 
минут. Лично я выпивала эти 0,5 
литра отвара за день. Просто де- 
лала глоток из банки. Так вот у. 
меня за неделю исчезли боли. 
И я стала нормально мочиться; 
причем, моча очистилась. Женщи- 
на, которая дала мне этот рецепт, 
таким же образом вылечила мужа 
от гастрита. Тот совсем ослаб, 
похудел. Почти не мог есть — 
это по рассказам учительницы. 
Увидела я его, когда он пришел 
к ней в больницу: пришел цвету- 
щий, полный мужчина. Она гово- 
рит: “Вот какой стал. Кора оси- 
ны помогла». Прошло месяца. 
два. Я получаю журнал “Работ- 
ница”, и там все это почти в точ- 
ности описано. Но. как лучшее 
средство от болезней почек, мо- 
чевого пузыря, гастрита, а также 
вывода солей из организма, И 
метод приготовления, кстати, та- 
кой же, каким я пользовалась. 
и ” 

ЗОЖ : Это не последнее 
письмо об осине. Мы, конеч- 
но же, продолжим о ней рас- 
сказ в следующем выпуске, 
а пока о маленькой нашей 
неурядице. 

ЧУДО-ЛЕКАРЬ РАСТОРОПША 
Вы, наверное, уже догада- 
лись. Под таким заголовком 
в 97-м вестнике был опубли- 
кован материал об этом за- 
мечательном растении. Увы, 
адрес автора, который готов 
аран семе- 
только но — вложите 
рт с вашим ад- 

ресом — каким-то об 

исчез разон: 
из выпуска. Сегодня мы. 
его вам сообщаем: : 


ПРОСТАТИТА 


то такое хрони ческий простатит, мужикам объяс 
нять не надо. Не приве, Госпо, [-] заболеть! И ле- 
ди Д 


и денег потреб 
аат ребуется куча 
още Ма анэвестно, будет ли результат. ЕТА 
одн ом, страшная. Кроме всего прочего, офи: 
меняет для лечения в ос- 
ры антибиотики в больших дозах — ПОбОчЫЯ 
ри этом эффект тоже известен. 


Я же хочу предложить чи- 
тателям народный рецепт 
лечения хронического про- 
статита — безвредный, без- 
болезненный и достаточно 
надежный. Главный препа- 
рат здесь — прополис, то 
есть продукт пчеловодства. 
Есть, кстати, официальная 
версия, по которой исполь- 
зуются готовые свечи про- 
полиса, что продаются в 
любой, наверное, аптеке. Их 
вводят в прямую кишку раз 
в сутки. Лечение весьма 
продолжительное — 2-3 
месяца с перерывами. 

Метод, о котором пойдет 
речь, несколько иной, более 
эффективный и занимает 
по времени от 12 до 14 
дней, хотя для каждого че- 
ловека срок лечения, конеч- 
но же, индивидуальный. 

Прежде всего на рынке — 
лучше у проверенного — 
частника-пчеловода необ- 
ходимо купить не менее 60 г 
прополиса. В аптеке приоб- 
рести шприц многоразово- 
го использования объемом 
до 20 смз, а также резино- 
вый катетор примерно 40 см 
длиной с наружным диа- 
метром 5 см и внутренним 
— 3. Нужно также иметь 100 г 
оливкового масла. 

Теперь о самом способе, 
который состоит ИЗ не- 

ких приемов. 

мо граммов про- 
полиса и пальцами рук атат 
| раемся его Базмельнить на 
мелкие частички. Затем 
кладем размельченны" 

прополис в чистую эм 
ку, туда же 
рованную, о граммов 

ае 

о масла и ставим 
МА горячую плиту. Держим 
на слабом огне до тех пор, 
ок; ополис не расто- 
ем смесь до 
все еще рас- 
состояния. 
трици на- 
‘из кружки 


прополис. Примерно 2,5-3 
кубика (смз). Процедура 
проводится в ванне. Далее 
берем чистый катетор, оде- 
ваем один его конец на 
шприц, другой смазываем 
вазелином или мылом, а 
затем аккуратно, медленно 
вводим в прямую кишку 
примерно на длину в поло- 
вину пальца мизинца, 

После этого с помощью 
поршня, не спеша, вливаем 
прополис с маслом в пря- 
мую кишку. 

После этого шприц, пор- 
шень и катетор промываем 
горячей водой от остатков 
прополиса и просушиваем. 

Прием № 2 проводится 
ежедневно, утром или вече- 
ром, как удобно больному, 
желательно после освобож- 
дения толстого кишечника 
(стула). 

3. Если болевые ощуще- 
ния периодически возника- 
ют в промежности или в 
крестце, что ‘вполне возмож- 
но, и даже если они не бы- 
вают, то этот прием все рав- 
но нужно делать в комплек- 
се с приемом № 2. 

Теперь о самом приеме. 

Если больной сможет ку- 
пить У пчеловода мягкий 
прополис, примерно 40 
граммов, это будет то, что 
надо — достаточно на курс 
лечения при использовании 
этого приема. 

Берем половину (20 гр.) и 
делаем из прополиса ап- 
пликацию (в виде лепешки) 
толщиной, примерно, 2-3 мм 
и кладем ее на промеж- 
ность или крестец (как ее 
закрепить и время держа- 
ния — ниже). 

Если же прополис куплен 
затвердевшим, то техноло- 
гия приготовления апплика- 
ции будет другая. Берем 
кусок ткани из тонкого 
хлопка размером примерно 
26х13 см, складываем его в 
8 слоев. Получается квад- 
рат размером 7,0х6,5 см. 


К ИЗБАВИТЬСЯ ОТ Хр 


‚ кладем в эмали- 
рованную кружку, ставим ее 
на кипящую «паровую 
баню», держим до тех пор, 
пока прополис не растопит- 
ся. Даем ему немного ос- 
тыть, а затем наносим рав- 
номерно на сложенную 
ткань, чтобы она им пропи- 
талась. После этого в ван- 
не, в теплом виде, кладем 
получившуюся аппликацию 
на промежность, поверх ко- 
торой накладываем еще ку- 
сок целлофана. Придержи- 
вая одной рукой апплика- 
цию с целлофаном, другой 
рукой надеваем на себя чи- 
стые шерстяные плавки, ко- 
торые плотно прижмут апп- 
ликацию к промежности. 

На крестец аппликацию 
делают в такой же после- 
довательности, как и на про- 
межность, только ткань в 
этом случае складывается в 
4 слоя размером! 13х7 см, 
кладется на крестец и за- 
крепляется длинным поло- 
тенцем или шарфом, завя- 
зав его концы узлом на по- 
ясе, так чтобы аппликация 
была плотно прижата к телу. 

Продолжительность про- 
цедуры от 1,5 до 2 часов и 
более. После 3—4 дней ис- 
пользования аппликацию, 
видимо, нужно будет заме- 
нить на новую. Значит, на 
курс лечения потребуются 
примерно 4 такие апплика- 
ции. 

4. Контрастный душ. Про- 
водится с целью успокое- 
ния нервной системы утром 
перед завтраком или вече- 
ром после легкого ужина, 
как удобно больному, но 
ежедневно. Вначале тело 
нужно, постепенно прибав- 
ляя, прогреть горячим ду- 
шем (температура — макси- 
мальная, которую можно вы- 
терпеть), а затем сразу за- 
крыть горячую воду и пус- 
тить холодную на 10—12 се- 
кунд. После контрастного 
душа желательно отдохнуть 
15 мин: 

В последующие дни бе- 
рем кружку. с оставшимся 
прополисом, ставим ее на 
горячую плиту для подогре- 
ва, а затем последователь- 
ность приемов 1, 2, 3 повто- 
ряется. 
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ОНИЧЕСКОГО | 
ЗА 2 НЕДЕЛИ 


Автор этих строк на себе 
провел курс лечения пред- 
ложенным методом и полу- 
чил следующие результаты: 
уменьшились до нуля боли, 
которые беспокоили в кре- 
стце, прекратились частые 
ночные позывы в туалет, 
улучшилась потенция, 

В заключение автор наде- 
ется, что предложенный 
способ лечения хроничес- 
кого простатита облегчит 
борьбу с этим трудным и 
упорным заболеванием. Во- 
первых, сэкономит время, 
так как все процедуры про- 
водятся в домашних усло- 
виях, во-вторых, денежные 
затраты на покупку пропо- 
лиса, шприца и катетора бу- 
дут небольшие по сравне- 
нию с затратами на лече- 
ние в медицинских учреж- 
дениях (несколько милли- 
онов рублей). 

У больного должна быть 
регулярная половая жизнь, 
кроме того, ему желательно 
один раз в неделю посе- 
щать баню с парилкой и 
березовым веником. Еще 
одно пожелание: в период 
лечения следует исключить 
из рациона алкоголь, пиво, 
мясные продукты, копчено- 
сти, консервы, соления, ост- 
рое: 

Ешьте больше различные 
каши, рыбу, овощи, фрукты; 
орехи, мед, изюм, грибы су- 
хие в супах, чернослив и им 
подобные продукты. 

Стоит особо отметить, что 
лучше всего перед началом 
лечения, хотя бы за 3 дня, 
очистить толстый кишечник 
от каловых камней, шлаков 
и слизи с помощью клизм 
(ежедневных) с водой или 
еще лучше со своей уриной. 
Если после первого курса 
лечения не наступит значи- 
тельного облегчения, следу- 
ет примерно через месяц 
провести повторный курс. 


Владимир БАРИНОВ. 


Владимир Михайлович 
любезно оставил в ре- 


дакции свой московский 
телефон — 218-64-14 и 
адрес: 127521, Москва, 
Старомарьинское шоссе, 


д. 16, кв, 5. 


Стал похож 


со своей стороны, пере- 
дадим этот рассказ чита- 
на балерину телям. Мы надеемся так- 
же, что наши подписчики, 

Вестник «ЗОЖ» выписы- Поднаторевшие в чистке 
ваю уже несколько лет, как Печени, помогут Гализи- 
только узнал о нем от дру- НЫМ почистить печень. 
ЗӘЙ И все эти годы он для Кстати, сегодня в рубри- 
меня как настольная книга. ке «Домашний доктор» Т. 
Я инвалид второй группы. Т. Тимофеева из Майко- 
Мне 63 года. Из них 14 бо- Па предлагает рецепт чи- 
лею, Сильная одышка. В СТКИ без оливкового мас- 
конце прошлого года были Ла, что никоим образом 
страшные отеки. Лицо, каку не может повредить орга- 
Квазимодо, живот был, как НИЗМУ даже в том случае, 
туго набитый бурдюк, а ноги @сли желчный пузырь 


— как афишная тумба, Толь- 
ко руки — как спички. В 
больнице недолечили, отка- 
зались от меня врачи, опус- 
тив руки. 

Родные уже смотрели на 
меня как на кандидата в мир 
иной, но я спокойно оценил 
свое положение, проанали- 
зировав, как сам могу себе 
помочь. Я просто подумал, 
что любое деяние в конце 
концов дает свои положи- 
тельные результаты. Исхо- 
дя из этого постулата, и на- 
чал действовать. И помога- 
ли мне в том моя жена Вера 
Борисовна, дочь Светлана. 

Сейчас я, как балерина. От 
всех лекарств, кроме нитро- 
сорбита, отказался. Посто- 
янно пью настой овса, ши- 
повника и перешел по со- 

. ветам «ЗОЖ» на раститель- 
ную пищу. И если бы не 
одышка при ходьбе, то мож- 
но бы, как говорится, жить — 
не тужить. Недавно сдал 
анализы. Результаты отлич- 
ные. Так что, если кому-то 
мой опыт интересен, рад 
поделиться. 

Все это написал к тому, что 
не надо опускать руки, что бы 
ни случилось. В каждом че- 
ловеке должна жить вера в 
возможности своего орга- 
низма. 

Есть у меня и вопрос. Мы 
хотели бы с женой почис- 
тить печень. Но два года на- 
зад у нее удалили желчный 
пузырь. Можно ли сделать 
это без него? 


Адрес: 354583, Сочи, 
ул. Гастелло, д. 19, кв. 
103. Гализину Михаилу 
Степановичу. 
ОЖ»: У нас у самих 
вопрос к Михаилу 
у. Что значит: 

пу интересно?» 
но, безусловно, 


мы, 


удален. 


По утрам мы 
бегаем в лес 


Спасибо за вестник. Мы с 
таким нетерпением ждем 
каждого номера, что даже не 
передать словами. Как-то в 
разговоре со своей при- 
ятельницей обмолвилась, 
что вот, мол, неделю назад 
получила очередной вест- 
ник. Она очень удивилась и 
сказала, что им вестник еще 
не принесли. Так потом вы- 
яснилось, что ее муж, кото- 
рый вытащил из почтового 
ящика «ЗОЖ», спрятал газе- 
ту, чтобы первым ее прочи- 
тать. Вот какая борьба идет 
в этой семье за право про- 
читать вестник первым! 
Кстати, когда я познакоми- 
ла с вестником своих зна- 
комых, то те, заинтригован- 
ные, почти все подписались. 

Ну, а теперь о себе. Я ра- 
ботаю на курорте «Краинка», 
что в Тульской области,— до 
Калуги 60 км, до Тулы — 100. 
Место очень хорошее, Со- 
сновые и березовые леса, 
целебная минеральная вода 
из источников. У нас лечат- 
ся люди с нарушением фун- 
кций опорно-двигательного 
аппарата, с заболеваниями 
желудочно-кишечного трак- 
та, гинекологическими, уро- 
логическими. Вспомнила, как 
кто-то из ваших авторов на- 
писал, что живет без ле- 
карств, не принимая НИ «еди- 
ной таблетки», Мы в нашем 
санатории тоже стараемся 
придерживаться этого пра- 
вила. Я даю читать вестник 
больным и потом наблюдаю, 
как светятся счастьем и ра- 
достью их лица. Они гово- 
рят, что и не слыхивали о 
такой газете, и обещают по 
возвращении домой выпи- 
сать вестник. 

У нас есть где развернуть- 
ся. По утрам мы бегаем в 
лес —с 6.00 утра до 7.00, 


чтобы с 7.00 до 8.00 быть на 
работе, Во время пробежки 
только и обсуждаем новости, 
прочитанные в вестнике, 
Купаемся в росе или озер- 
це. И бодрости на целый 
день хватает. 

Желаем вестнику успехов 
и долгой жизни. 


Надежда РАДЧЕНКО. 
Адрес: 301411, Тульс- 
кая обл., Суворовский р-н, 


к-рт «Краинка», д.14, 
кв.9. Радченко Н. Я. 


Приглашает 
«Вешенское» 


Мы не однажды сооб- 
щали адреса лечебных 


учреждений, где желаю- 
щие пройти курс лечебно- 
го голодания люди могли 
пройти его под наблюде- 
нием врачей. Одно из та- 
ких учреждений — санато- 
рий «Вешенское». Те, кто 
побывал там, как прави- 
ло, шлют нам восторжен- 
ные отзывы. Сообщаем 
адрес и телефоны заве- 
дующего отделением ле- 
чебного голодания Алек- 
сандра Денисовича Гре- 
беника (346270, Ростов- 
ская обл., Шолоховский 
р-н, станица Вешенская, 
тел.: 21-3-72 (служеб- 
ный), 23-1-79 (домаш- 
ний), код — 86311. Факс 
— 86311-21-9-60). 

Но «Вешенское» — не 
единственное место в 
России, где жаждущие, 
подчеркнем — кардиналь- 
ным образом, могут по- 
править свое здоровье, 
получить практические 
навыки лечебного голо- 
дания. Прекрасные отзы- 
вы о майкопской клинике 
оздоровительного голо- 
дания, которой заведует 
Юрий Юнусович Даутов 
(352700, Адыгея, Май- 


фессора Юрия Сор 
ча Николаева, отца м, 
тода так называемо 
разгрузочно-диетичес. 
кой терапии. Пользуясь 
случаем, мы просим чи- 
тателей и врачей сооб- 
щать нам о подобных 
лечебных учреждениях. 

А пока письма тех, кто 
побывал в «Вешенском». 

«Когда встал вопрос, где 
и как провести очередной 
отпуск, я'обратилась к вест- 
нику. В молодые годы была 
жажда впечатлений, а теперь 


к ней добавилась необходи- 
мость провести капитальный 
«ремонт» организма. Реше- 
но было отправиться в са- 
наторий «Вешенское». Са- 
мостоятельно я голодаю уже 
5 лет. Предел — 7 — 10 дней, 
естественно, работая. Но 
чувствую, что этого уже не- 
достаточно. К врачам обра- 
щаться за советом по пово- 
ду голодания бесполезно, 

поэтому обратилась к вест- 

нику. С трудом нашла тот 

номер, где было объявление 

о «Вешенском», 

Путей и тропинок, веду- 
щих сквозь дебри болез- 
ней и недомоганий к сол- 
нечной поляне под назва- 
нием «здоровье», несколь- 
ко. Голодание — одна из 
них. Это трудная, но хоро- 
шо проторенная дорога с 
указателями, привалами и 
сопровождающими. И тот, 
кто по ней прошел хоть раз, 
уже не захочет снова по- 
вернуть во мрак болезней. 

Наверное, немало читате- 
лей вестника побывали в 
«Вешенском», и им приятно 
вспомнить о днях, проведен- 
ных там. 

В «Вешенском» все тот 
же чистый и свежий воз- 
дух с запахом сосен. Дон 
так же тих, так же чиста 
родниковая вода, так же 
обаятелен и ‘доброжелате- 
лен наш доктор Александр 
Денисович Гребеник, так 


коп, О ый УРЕ ес 
кая . . есп - б по- = 
ский орто ИЕ жнему в каждом заезде 
рес Ю. Ю. Даутова: а свободные места. КІ 
патом д.18, а Мы Же ува 
я, д. кв. С лии Еу 
А шенского» с а, 
Есть отделение голода- ПИС@Й, просветленной душой 
ния в Ростове при поли- “ ОЧИСТИВШИМСЯ телом», > 


клинике № 1 (ул. Сержан- Р Адрес: 150000, Яро 
това, д. 3, каб. 16. Тел.: ЛаВль, ул. Свердлова 
54-27-26). Кстати, в этом 23/58, кв. 


отделении работают 
опытнейшие врачи, уче- 
ники московского про- натории «В 

«Веш 


| 


у 


ў 
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там, все 


с Сто голо- 
; ‚ одиномышлен- 
08, Собралось с деся- 
ТОК Все до единого ока- 
зались подписчиками вес. 
тника, и каждый приехал с 
верой в то, что голодание 
— самый правильный путь 
к здоровью. Отделение ле- 
чебного голодания — это 
одно из подразделений са- 
натория наряду с отделе- 
ниями опорно-двигатель- 
ного аппарата и перифери- 
ческой нервной системы. 
Руководит им Александр 
Денисович Гребеник, 
Санаторий расположен 
на берегу Дона, в сосновом 
лесу, на возвышенности, 
Это природное сочетание 
дает прекрасный воздух, 
которым не надышишься. 
Вода из скважин по свое- 
му химическому составу 
близка к дистиллирован- 
ной, поэтому здесь ее даже 
не кипятят. Есть тренажер- 
ный и теннисный залы. За 
дополнительную плату 
можно сделать массаж и 
гидромассаж, лазеротера- 
пию, рефлексотерапию, 
провести иридодиагности- 
ку, полечиться у стоматоло- 
га и экстрасенса. 

В палате мы жили по од- 
ному человеку. Вечером 
были танцы в кафе. На 
Дону прекрасная рыбалка. 
Можно взять напрокат мо- 
торную или весельную 
лодку, водный велосипед. 

Все это стоит 1450000 
рублей за 21 день пребы- 
вания в «Вешенском». За- 
езд — в начале каждого 
месяца круглый год. Если 
на 2 — 3 дня опоздали, вас 
все равно примут. Ехать 
надо до станции Миллеро- 
во, а там на автобусе пря- 
мо к санаторию. Автовок- 
зал находится рядом с же- 
лезнодорожным. 

Поездка в «Вешенское» 
принесет много пользы и 
удовольствия. Вы очисти- 
тесь, пройдете курс лече- 
ния и обучения по уходу за 
своим организмом. Завя- 
жутся новые знакомства. 
Ну, и, наконец, вы гот е 

полноценный отдых. П0 


крайней мере я, побывав 
это получил спол- 


Про почки и 
арбузные корки 


Алевтина Степановна 
Походяева из городка 
ВАЛЬ Новгородской 
НЯ к добрый друг 

естника и его 
Читателей. Ее письма, 
которые мы не однажды 
публиковали, наполнены 
оптимизмом, любовью к 
жизни, а главное — дос- 
тупными для каждого со- 
ветами. Особенно хороши 
советы по очищению. При 
этом все, о чем пишет 
Походяева, выстрадано и 
проверено на собствен- 
ном опыте. Сегодня оче- 
редное такое письмо, 
полное чудесных советов. 
Речь пойдет об очищении 
почек. 

Именно в почках, если хо- 
тите, заложена продолжи- 
тельность нашей жизни. 
Древние говорили: «С хоро- 
шими почками даже при 
больном сердце доживешь 
до 100 лет». 

В больницу по поводу по- 
чек я не обращалась. Пояс- 
ница побаливала, но это и 
немудрено при моих нагруз- 
кахи любви к земле. Тем не 
менее прошлым летом в 
арбузный сезон я решила 
почистить почки арбузами: 
считается, что чистка арбу- 
зами_=самая_физиологич- 
ная. Накупила, когда поде- 
шевели, арбузов и ела толь- 
ко их. Даже без хлеба. А из 
корок варила варенье, до- 
бавляя на каждый кило- 
грамм по одному лимону. 
Надо сказать, что варенье 
получилось отменное. 

Однако почки достигают 
пика активности в декабре. 
Поэтому генеральную чист- 
ку отложила на это время. 
Внимательно просмотрела 
весь рекомендуемый пере- 
чень средств для очищения 
и остановилась на корнях 
‘шиповника — отвартих луч- 
шим образом дробит-камни 
‘и способствует выведению 
песка. 

{Готовится он следующим 
образом: 2 столовые ложки 
измельченных корней ши- 
повника залить одним ста- 
каном воды, поставить на 
маленький огонь, довести до 
кипения и кипятить 15 ми- 
нут, остудить, процедить. 
Пить по 1/3 стакана 3 раза 
в день до еды. 

Две недели принимала 
темный отвар. Но на вторую 
неделю добавила к нему 
еще и травяной чай (мелис- 


143500, Истра, 


оскресенская, д: 3; 
7 рес з с 


тота — залог здоровья 


са, мята... л 


которых 96 Юбые травы, из 


ЫЧНО комп 

ют чайную см акту: 
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пошло вх 0ь). Вот тут и 


Од мое арб 
зн 
Варенье, Оно полуаае 


и ВКУСНЫМ, что Я ела его 
росто так, — между при- 
они отвара и чая. 
казалось, правильно де- 
лала, Решила проверить, что 
выходит с мочой, Собрала 
а там — как известковое 
молоко. Решила, банку пло- 
Хо вымыла. Снова собрала. 
же почти в стерильную. То 
же самое. Тогда поняла — 
это грязь идет из моих по- 
чек. Стала дальше искать, 
чем облегчить отхождение 
песка. Вычитала про льня- 
ное семя — оно прекрасно 
помогает выгонять из почек 
песок. 

Две столовые ложки льня- 
ного семени залила литром 
воды и кипятила несколько 
минут. Получилось что-то 
вроде слабенького кисель- 
ка, слизь. Пила два дня по 
полстакана через каждые 
два часа, слегка подогрев. 
Если слизь становилась гу- 
стой, разводила горячей во- 
дой. Последние порции вы- 
пила прямо с льняным се- 
менем — нет ничего лучше 
для кишечника. 

Еще раз подчеркиваю: 
льняное семя надо пить 
только два дня. Я лично — 
писала об этом — всю осень 
и зиму принимала еще яб- 
лочный уксус — добавляла 
его в чай. И вкусно, и по- 
лезно. Зимой я еще каждую 
субботу проводила. сухое 
голодание 24 — 36 часов и 
довольно часто делала клиз- 
му. При этом еще долгое 
время в моче оставался оса- 
док. Особенно в дни сухого 
голодания, 

Сейчас снова готовлюсь к 
арбузному сезону. Стала 


ся с места. Рекомендуется, 
коли такое произошло, при- 
нимать теплую ванну и, сидя 
в ней, опять же есть арбуз. 
Малахов — связано с актив- 
ностью печени — советует 
принимать ванну в промежу- 
ток с 17 до 21 часа. Другие 
авторы предлагают время 
ночное, где-то с часу до 
трех. 

ЕВЕ ат 

рбузной диеты по совету 
‘знатоков 1 — 2 недели. Если 
очень-голодно; во вторую 
неделю разрешается добав- 
лять серые каши на воде и 
черствый ржаной хлеб. 

Многие спрашивают: что 
делать, если в печени и в 
почках большие камни? Есть 
такая малоприметная, но 
очень полезная трава — спо- 
рыш, или горец птичий. Ра- 
стет она повсеместно. Про- 
консультируйтесь, поищите. 
Используется и в чае, и в 
салатах, Правда, заготовить 
ее нужно немало — чтобы 
хватило месяцев на 7 — 8. 
Если в течение этого вре- 
мени регулярно пить чай со 
спорышем, то все камни раз- 
дробятся и выйдут в виде 
песочка. 

И еще — посадите на сво- 
их огородах побольше свек- 


(= 


лы и редьки. Осенью АЯ 


лаем такой состав: возьмем 
по стакану сока свеклы, чер- 
ной редьки, меда и водки. 
Все смешать и поставить в 
темное место на 2 — 3 су- 
ток. Затем принимать по 
столовой ложке минут за 30 
перед каждой едой. 
Внимание! Водку лучше 
очистить. Я обычно кладу в 
нее несколько крупинок 
марганцовки, оставляю на 
ночь. Утром на дне бутылки 
всегда обнаруживаю слой 
какой-то гадости. Чистую 
часть надо слить и исполь- 


опытнее, и, думаю, на этотраз зовать в дело, остальное , 


чистка пройдет успешнее, 
Попробую просидеть на ар- 
бузах столько времени, 
сколько смогу. Только важ- 
но, чтобы арбузы были без 
«химии». Если разрежете 
арбуз и в нем кое-где встре- 
чаются подозрительные пят- 
на, такой арбуз для чистки 
не годится. В прошлом се- 


выбросить. Таким образом, 

кстати, нужно поступать с 

водкой всегда. Очищают ее 

у нас отнюдь не как следу- 
ет, полагая, что русский че- 
ловек и так выпьет. Если же 
вы водку очистите, да еще 
задолго до праздников по- 
ложите в нее какие-нибудь 
травы, то угощать себя и го- 


зоне — Бог спас! — арбузов стей уже станете целебным 
напитком. Особо хороши 
Кстати, в прошлом году для этой цели золотой ко- 


рень, семена аниса. Впрочем, 
ла очень легко. Никакого каждый, думаю, найдет от- 


С «химией» не попадалось. 
арбузную диету я перенес- 
дискомфорта не испытыва- 


ла. Однако Геннадий Мала- 
хов и другие авторы предуп- 


душку по своему вкусу. 


Алевтина ПОХОДЯЕВА. 


рр 


реждают о том, что могут Адрес: 606910, Шаху- 
возникнуть неприятные ощу- нья, Нижегородской обл., 


щения и даже боли, Это в ул. генерала Веден 
случае, если камни стронут- 21. г, нии 


«ЗОЖ» № 13 (98), 1997 г. 


Татьяна, 
ОТкликнись. 
Тебе пишут 


у В вестнике № 8 (93) 
за 1997 год в рубрике 
Отзовитесь мы опуб- 
ликовали преисполнен- 
ное безысходности 
письмо Татьяны, забо- 
левшей псориазом и 
получившей на этой 
почве страшнейшую 
депрессию. Собствен- 
но, причина депрессии 
не столько псориаз, 
“сколько муж, который 
вместо сочувствия из- 
девается над больной 
” женщиной. Татьяна 
я просила не указывать 
ее адрес, что мы, есте- 
ственно, и выполнили, 

но конверт ее письма, 
увы, затерялся. Читате- 

ли между тем откликну- 
лись, и в адрес Татья- 

ны приходит много пи- 
сем. Потому мы просим 

* Татьяну откликнуться. 

А пока публикуем лишь 
читательские советы по 
лечению псориаза, ко- 


Клуб знакомств 


торые, конечно же, 
пригодятся многим. 


В газете “Семья” за 
1993 год прочитала не- 
сколько рецептов от псо- 
риаза. Может, вам приго- 
дится. Эти рецепты из кол- 
лекции В. Ф. Жирухиной. 

1. В мае — июне набрать 
листьев чертополоха, про- 
мыть, просушить и пропус- 
тить через мясорубку. От- 
жатым соком смачивать 
больные места. Вообще 
сок чертополоха — хоро- 
шее средство от опрелос- 
тей и грибковых заболева- 
ний. 

2. Смешать в равных ко- 
личествах настойку элеуте- 
рококка, мед, солидол и 
яичный белок, все тщатель- 
но перемешать до получе- 
ния однородной массы. 
Смазывать больные места. 

3. 100г солидола, белок 
1 яйца, 50 граммов настой- 
ки или свежего сока чис- 
тотела, 10 г борной кисло- 
ты. Сначала белок с соли- 
долом растереть до одно- 
родной массы, потом доба- 
вить чистотел и борную 
кислоту и снова размешать 
до получения мази. 

4. По 1 стакану несоле- 
ного топленого свиного 


нутряного сала, топленого 
нутряного гусиного сала, 
несоленого сливочного 
масла, любого раститель- 
ного масла, добавить 1 сто- 
ловую ложку сухой камфо- 
ры и пшеничное зерныш- 
ко сулемы. Все хорошень- 
ко перемешать и слегка 
подогреть. 


Валентина КОЗЛОВА. 
Волгоград. 


Меня также в молодости 
мучил псориаз. Лишь в 
прошлом году одна жен- 
щина посоветовала такой 
способ. Смешать 50 г дре- 
весного дегтя и 50 г ме- 
дицинского спирта и этой 
мазью натирать больные 
места. 

Лечилась я так. В суббо- 
ту с утра намажу все свои 
болячки и так хожу целый 
день, а вечером — в баню. 
Если есть возможность, то 
можно мазать каждый 
день. Но этот состав пач- 
кает белье — его потом 
невозможно отстирать. 

Пройдет не сразу. Нуж- 
но время и терпение, но, 
думаю, у вас это есть. 


Вера АРТЕМЬЕВА. 
Башкортостан. 


Домашний докто; 


Печень в _ 
норме — и 
полиартрит ~ 

“молчит” — 


Я выписываю вестник уже 


два года и много полезных > 


советов взяла на вооруже- 
ние. Хотела бы поделиться 
с читателями собственным 
опытом. 

Лето — лучшее время 
года для очищения организ- 
ма, оздоровления. Правы те 
натуропаты, которые утвер- 
ждают, что прежде чем ле- 
читься, нужно очиститься. Я 
делаю очищение кишечни- 
ка по Малахову, но вот чис- 
тить печень, например, не 
могу — начинаются обо- 
стрения в мочевом пузыре, 
связанные, по всей вероят- 
ности, с применением лимо- 
на. Поэтому чищу печень со- 
ками, которые летом всем 

доступны. Я беру 6 морко- 
вок, 1 небольшую свеклу, 1 
большой пожелтевший огу- 
рец. Все это пропускаю че- 
рез соковыжималку и сразу 
выпиваю. И так каждое 
утро в течение почти всего 
лета. Зато целую зиму пе- 
чень в норме. И давление 


Я женщина одинокая, и до 
того надоело быть одной, 
что хоть караул кричи. 
Вдвоем куда лучше — и 
горе, и радость — все попо- 
лам. Года два назад я была 
в отличной форме: занима- 
2 лась спортом, купалась в 

проруби, бегала по снегу 
босиком, каталась на лыжах. 
Но самым любимым был ве- 
лосипед. Собственно, поче- 
му был? Я и сейчас с удо- 
вольствием катаюсь на ве- 
лосипеде. Но вот проруби 
стала бояться. После опера- 
ции на желчном пузыре по- 
явился страх перед холод- 
ной водой. 
А вообще здоровье у 
° меня превосходное. Хоть 
| 58, чувствую себя на 


ь, что не 
за оздоровитель- 
нщин своего 


ста, старше или даже моло- 
же, лет 55-ти. Я противница 
алкоголя и табака. Безум- 
но люблю природу и живот- 
ных. Люблю также серьез- 
ную музыку, книги, гитару. 

Женщина я энергичная, 
трудностей не боюсь. Лишь 
бы не быть одной. Соглас- 
на на переезд. 

Адрес: 142400, Москов- 
ская обл., г. Ногинск, ул. 
28 июня, д. 1-6, кв. 104. 
Крейтовой Вере Кузьми- 
ничне. 

кж ж 

Мне 44. Рост 172, вес 72. 
Живу в деревне с 83-летним 
отцом — инвалидом 2-й 
группы. Есть дом, огород, 
сад. Веду ЗОЖ — бегаю, об- 
ливаюсь холодной водой, 
Люблю физический труд, 
музыку — сам играю на гар- 
мошке, Хотел бы встретить 
работящую женщину, по- 
клонницу ЗОЖ. Возможен 
переезд. 

Адрес: 243273, Брянс- 
кая обл., Стародубский 
р-н, с. Стратива. Мачуль- 


скому Василию Тихоно- 
вичу. 
ххх 

Одинокий мужчина, при- 
держивающийся принципов 
ЗОЖ, познакомится с оди- 
нокой поклонницей ЗОЖ 
до 40 лет из Москвы или 
ближнего Подмосковья без 
вредных привычек, матери- 
альных и жилищных про- 
блем. 

Телефон в Москве: 140- 
08-86. 

хжжх 

Мужчина 52-х лет желает 
познакомиться с женщиной 
47 — 55 лет для создания 
семьи. О себе. На пенсии. 
Характер спокойный, урав- 
новешенный, добрый. Без 
вредных привычек. Согла- 
сен на переезд. 

Адрес: 353760, Красно- 
дарский край, г. Тима- 
шевск, ул. Бр. Степано- 
вых, д. 33. Головину Вла- 
димиру Петровичу. 

ххх 


Приятельница 
случайно 
дала почитать вестник, что- 


бы выслушать мое резюме 

как медика. Так я и позна- 
комилась с “ЗОЖ”. И те- 
перь жду каждого следую- 
щего номера, как письма от | 
друга и доброго собесед- | 
ника. Интересно, а что же 
думают о вестнике мои кол- 
леги? 

Мне 36. Рост 175, вес 68. ^ 
Люблю природу, детей, му- ? 
зыку и свою работу. Види- 
мо, поэтому до сих пор одна, 
хотя все этому обстоятель- 
ству удивляются. Вот у меня 
и появилась надежда: а что, 
если ваш вестник поможет 
обрести друга-единомыш- 
ленника? 

Адрес: 

а ве О Воро- 

› пер. Крамского, д. 7, 

кв. 1. Татьяне М. А 
жжх 

Познакомлюсь ` 
НОЙ для со. у ви 


а 


| 
| 
і 
] 


чит”. 


банках. 


_ки крепкую и ра 


» И полиартрит “мол- 
И еще лет 


ливаю зеленый м 
ушу листья 


груши, смородины, клубники, 


Адрес: 352709, Майкоп, 


Ул. Школьная, д. 37 
мофеевой Т. е оти 


Урина от 
всех 
напастей 


Однажды встретил това- 
рища по бывшей работе. 
Как здоровье? —^— спросил 
он меня. — Чем занима- 
ешься?” Я ответил: “Раз- 
дельное питание, лечебное 
голодание, зарядка, контра- 
стный душ, уринотерапия. В 
общем, веду здоровый об- 
раз жизни”. “Ну, а вестник 
“Здоровый образ жизни” 


ты получаешь?” — настой- 
ЧИВО допытывался он. Я 
Даже не знал, что такой 
Существует, “Конечно, нет”. 

ак вот тебе мой совет. — 
продолжал приятель, ы в 
киосках продается газета 


специ 
Ц ально для таких, как 


ты”. 

Я заинтересовался. Дей- 
ствительно, вестник “ЗОЖ” 
продается в киосках, но по- 
ступает по 3-5 экземпля- 
ров. Так что “поймал” я 
его с трудом, да и то с 3- 
го номера этого года. 
Прочитал с большим инте- 
ресом. С удовольствием 
выписал, даже по форму- 
ле * 1+2". Теперь было бы 
хорошо получать вестник 
регулярно. Ан нет, у нас в 
Красноярске дома не най- 
дется, где не были бы рас- 
курочены почтовые ящики. 
А открыть абонентный — 
на почте очередь. Свобод- 
ных мест, как говорится, 
нет. 

Но при всем при этом пре- 
красно, что вестник суще- 
ствует. Он нужен всем — 
от маршала до уборщицы, от 
16-летнего подростка до 
116-летнего старца. Лично 
я от души благодарен за 
вестник. 

Хотел бы дать три совета. 


Прочит 
алво вес- 
ТНИКОВ советы ДНОМ из 


по уриноте“ 
рапии, в Которых, в частно- 


нти Говорится, то урину 
тер подогревать до тем" 

кто А т. 
ру? Т Нает эту температу 

У’ 'Ут надо бы поконкрет- 

нее. Так вот при иСпОЛЬЗО- 
Вании клизм суриной через 
кружку Эсмарха урину Ре- 
комендуется подогревать 
до температуры тела 
36,6 градуса или чуть теп- 
лее — 38 — 40. Не более. 
Но пока вы ее наливаете в 
кружку, она остынет до 37 
— 38 градусов. Это то, что 
надо. Автор того письма 
пишет, что берет урину 3- 
дневной выдержки.` Это 
мало. Урину необходимо 
брать 5 — 7- и даже 10- 
дневной выдержки. Это бу- 
дет старая моча, та, что на- 
стоятельно рекомендуется 
для таких процедур- 

В рубрике “Отзовитесь” 
прочитал письмо, в котором 
автор спрашивает совета, как 
бороться с полипами в носу, 
выросшими вновь после 
операции. Мой совет такой: 
во-первых, не давайте себя 
больше в лапы хирургов. Им 
главное — отрезать, при- 
жечь, облучить, но не лечить. 
Лично у меня тоже были 


— в носу. в желуд- 
полипы — © прямой кишке, 
них Ури 


на. Пью ее. 
ваюсь и делаю к 
1993 года. 


Под струей горячей воды 


подержите голову 5 СЕЕ 
Затем возьмите сред к 
порцию УРИНЫ (оо 9 
на), зажмите пальцем ле Уб 
ноздрю, а правой О 
те урину. Она выйдет г 
рез рот, вы ее сплюньте. 9 
же проделайте и С левой 
ноздрей. И так, пока ури 
на не кончится. Процеду- 
ру лучше всего проводите 
утром сразу после сна. 
это время У человека са- 
мая лучшая урина. И не 
ждите сиюминутого исце- 
ления. Застарелые болез- 
ни лечатся долго, иногда 
годами. Заодно избави- 
тесь и от гайморита, если 
он у вас есть. Таким обра- 
зом я за 20 минут избавля- 
юсь от насморка. 


Николай ТРУШЛЯКОВ, 
пенсионер, бывший 
летчик Аэрофлота. 


Адрес: 660113, Красно- 
ярск, ул. Юшкова, д. 8 
“Е”, кв. 9. Трушлякову 
Николаю Петровичу. 


по ЗОЖ. 

Адрес: 606200, Нижего- 
родская обл., г. Кстово. 
До востребования. П/п 
№ 543886. М 


Науку ЗОЖ постиг с 1980 
года, когда впервые на прак- 
тике успешно применил 
дыхательную, гимнастику 
Стрельниковой. С тех пор 
мое здоровье пока в норме, 
а мои лекарства — пища и 
ТРА 993 году остались мы 
с дочкой вдвоем после 
смерти жены. Ближайшие 

дственники оказались во- 
лею судеб в ближнем зару- 
бежье — на Украине. Все 
мои попытки найти едино- 
мышленницу оказались 
тщетны. Причина, видимо, в 
том, что моя 20-летняя дочь 
— инвалид с детства (бо- 
лезнь Дауна). Правда, мне 
удалось воспитать чес 

отящую 
шку. Она прекрасная 
помощница мне на нашем 
ебном участке (20 


жх 


соток). Но что за жизнь без 
хозяйки? Жилья у нас хва- 
тает, материально не бед- 
ствуем. 

Мне 50. Рост 165, вес 70. 
Вредных привычек нет. 
Люблю домашний уюти по- 
рядок. Все делаю своими 


руками. 
Адрес: 347320, Цим- 


лянск, Ростовская 00л., 
до востребования, п/п 1- 
НМ 635376. 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Выписываю вестник уже 
третий год. Однажды я уже 
обращалась за ПОМОЩЬЮ к 
читателям, И ОНИ Мне очень 


помогли, откликнулись на 


просьбу: С тех пор 
ЕО ро законам ЗОЖ. 


Мне 45. И настало время 
еще раз попросить о по- 
мощи. У меня на левой 
почке киста 4,8х5,0, киста 
правого пРИДатка и масто- 
патия. 

Все пубЛИКации вестни- 
ка в осно8НОМ направлены 


на борьбу с раковой опу- 
холью, а вот про лечение 
кисты нигде не читала. 
Буду благодарна, если 
кто-то даст мудрый совет. 
Адрес: 214006, Смо- 
ленск, а/я 26. Сороки- 


ной Любови. 
ххх 


Пишет вам пенсионерка. 
Близкая подруга подарила 
мне комнатное растение, 
которое в простонародье 
называется “живой волос”. 
У него от ствола отходят 
четыре членистоногих 
гладких стебля диаметром 
0,5 — 1 см. Их общая дли- 
на — 40 — 50 см. А за- 
канчиваются они розеткой 
из листьев. Говорят, это ра- 
стение лечебное, но как 
правильно пользоваться 
его свойствами, не знаю. 

Может, кто-то из читате- 
лей вестника ответит на 
этот вопрос? 

Адрес: 450040, Уфа, 
Башкортостан, ул. Улья- 
новых, д. 46, кв. 13. 


Линьковой Т. Н. 


х жж 


Как избавиться от жиро- 
виков? У меня эти “шарики” 
по всему телу — на руках, 
ногах, на спине. Делали даже 
операцию на руке. Но ведь, 
наверное, можно как-то 
обойтись без нее? 

Адрес: 612100, Киров- 
ская обл., г. Котельнич/ 
ул. Транспортная, д. 3, 
кв. 6. Сысолятиной Нине 
Кузьминичне. 


ххх 


Моя мама страдает ревма- 
тоидным полиартритом. Нам 
посоветовали больные мес- 
та натирать настойкой корня 
борец-аконит. „Буду благо- 
дарна тем, кто вышлет мне 
этот корень./Расходы опла- 


чу. 

Адрес: 462357, Ново- 
троицк Оренбургская 
обл., ул. Советская, д. 
142, кв. 165. Ратушной 


Валейтине П. 


(98), 1997 г ә 15 


БОРЩ ЛЕТНИЙ С МОКРИ- 
ЦЕЙ. 50 г свежей травы мок- 
рицы, 50 г свекольной бот- 
Вы, 25 г фасоли, 15 г репча- 
того лука, 8 г моркови, 8 г 
петрушки, 50 г свежих по- 
мидоров, 8 г жира, 3 г саха- 
ра, З г 3-процентного уксу- 
са, 10 г сметаны, 350 г бу- 
льона или воды. 

Лук и морковь порезать солом- 
кой, листья ботвы — кусочками, 
фасоль предварительно отва- 
рить. Можно использовать мо- 
лодую зеленую фасоль. Лук и 
морковь пассеруют и кладут их в 
кипящий бульон, добавляют бот- 
ву и варят до готовности. За 5 
минут до окончания варки до- 
бавить нарезанные дольками 
помидоры, зелень мокрицы, отва- 
ренную фасоль, соль, специи, ук- 
сус, сахар. Подавая на стол, по- 


ложите сметану. 
ты т, 


ЩИ С КРАПИВОЙ ПО-РУС- 
СКИ. 50 г крапивы, 25 г мор- 
кови, 75 г репчатого лука, 8 
г зеленого лука, 15 г топле- 
ного масла, 370 г мясного 
бульона, 1/2 яйца, 102 сме- 

таны, соль, специи. 
Измельченную на мясорубке и 
предварительно бланширован- 
ную крапиву потушить в топле- 
Ч ном масле минут 10, порезать ку- 
% биками морковь, нашинкованный 
репчатый лук пассеровать на мас- 
ле. Все это положить в кипящий 
бульон и варить минут 25. За 10 
минут до окончания варки до- 
бавить порезанные листья щаве- 
ля, лавровый лист, перец-горошек 
и пассерованную муку, разведен- 
ную сметаной. При подаче на 
стол не забудьте положить доль- 
ки вареного яйца, заправить сме- 

таной. 


ххх 


СУП ОВОЩНОЙ С ДЕВЯСИ- 
ОМ. 402 свежей капусты, 
г картофеля, 20 г мор- 
10 г свежего корня де- 


0 
4 


тем по, 
ложить кар- 
ь 15 АЕ 


минут. Пе- 
зг арки добавить 


пассерованНые ине дольками, 
Рковь и лук, 


нарезанные соломе 
ой 
вясила, Корни де- 
хх 


дорожника, Спорыша, крапи- 
вы, по 10 г Моркови, репид 
того лука, Моргарина 20 Е 
сметаны, г мясного (4 2 
льона, 40 г овсяноў т, 
соль, специи. у 

В кипящий бульон положить 
крупу, довести до кипения, до- 
бавить нашинкованную зелень 
за 5 минут до окончания вар. 
ки — пассерованные лук и 
морковь, соль, специи, Перед 
подачей на стол заправить сме- 
таной или посыпать укропом, 

к: 

СУП ИЗ ЛЕБЕДЫ. 100 г ли- 
стьев лебеды, 30 г щавеля, 
20 г зеленого лука, 40 г све- 
жих огурцов, 5 г укрола, 20, 
г сметаны, 300 г воды, соль. 

В соленую кипящую воду по- 
ложить нашинкованную лебеду 
и щавель. Варить до готовнос: 
ти. Охладить. Перед подачей н 
стол добавить зеленый лук, сз 
жие огурцы, нарезанные кубика- 
ми, посыпать укропом, добави 


сметану. 
ж х ж 


ОКРОШКА ВЕСЕННЯЯ. 400 
г хлебного кваса, 1-2 све- 
жих огурца или 25 г огу- 
речной травы, 4 г столо- 
Вой горчицы, 30 г зеленого 
лука, 8 г салата, 8 г укро- 
па, 40 г отварного карто- 
феля, 50 г редиса или чер- 
ной редьки, 2-3 вареных 
яйца, 130г отварного мяса 


(или колбасы), соль, сахар, 


уксус, сметана или майо- 
нез по вкусу. Квас можно 
заменить кефиром, просто 
холодной водой с неболь- 
шим количеством уксуса 


или огуречным рассолом. 
Отварной картофель порезать 
кубиками, редис, огурцы, яйца по- 


тереть на крупной терке, зелень 
нашинковать. Все смешать и за- 
лить квасом, заправить солью, са- 
харом, горчицей, уксусом, смета- 
ной по вкусу. Подавать холод- 


ной. 
Жака 


САЛАТ ИЗ. СВЕЖИХ ОГУР- 
ЦОВ, ЛИСТЬЕВ ОДУВАНЧИКА. 
75 2 свежих огурцов, 100 г 
листьев одуванчика, 20 г 
сметаны, 50 г зеленого лука, 


соль. 


Листья одуванчика замочить в 


нию заправку; которой мож= 
но заменить сметану и май- 


солёной воде (как в предыдущих ную капусту, З карті 
рецептах), нарезать зеленый лук, резанные на крупные 
смешать, посолить, На блюдо Можно сверху уложит 
сверху положить половинки све- кабачков. Все посолить и 
жих огурцов и всю зеленую мас- до готовности. В процессе п 
су залить сметаной, готовления следует добавить 

ххх 3 измельченных помидора (бе: 


САЛАТ ИЗ ЧЕРЕМШИ. 60 г кожицы), а в конце тушения — 
черемши, 40 г отварного измельченные чеснок, зелень и 


мяса, 1/2 вареного яйца, 3г специи по 25/57, 


3-процентного уксуса, соль. 
Промытые побеги черемши РАГУ ИЗ ЗЕЛЕНЫХ ПОМИ 
‚ДОРОВ. Это необычное рагу. — 


промыть, мелко нарезать, посы- 
пать солью, заправить раститель- вкусно и притом очень полезно. 


ным маслом, положить массу на 6—7 крепких зеленых помидо- 
ломтики отварного мяса (или ров нарезать кружочками, обва- 
ветчины), заправить уксусом (чуть- лять в муке и поджарить на рас- 
чуть добавить в уксус сахара), по- тительном масле. Отдельно об- 
солить, можно украсить долька- жарить три мелко нарезанные 
ми вареного яйца. луковицы, три натертых на круп- 
Е ной терке моркови. Вїкастрюлю 
САЛАТ ИЗ СПОРЫША. 502 сложить слоями помидоры, лукс 


листьев спорыша, 50 г а) морковью, сырой сладкий перец, 


ного лука, 1 яйцо, 20 г сме} нарезанный кружочками. Доба- 
таны, 3 г зелени укропа. вить чайную ложку сахара, соль 
Зелень нашинковать и смешать по вкусу, залить томатным соком. 


с мелко нарубленным вареным тушить на слабом огне, пока ово- 
яйцом, заправить сметаной, Укра- ине станут мягкими = 

сить зеленью укропа. ЖОЮ, 
-х--*--Х. 


Как приготовить ра 


РАГУ ИЗ ФАСОЛИ. 250 г фа- 
соли замочить на ночь в воде, зат 
тем сварить до готовности. Выло- 
жить в глубокую сковородку или 
гусятницу, залить отваром, слегка 
подсолить, добавить три ложки ра- 
стительного масла, мелко нарезать 
две небольшие луковицы, несколь- 
ко зубчиков чеснокаіи тушить в ду- 
„/ = ховке 20 минут. 

Фасоль можно посыпать тер- 
той брынзой. К такому питатель- 
ному блюду подать салат из сы- 
рых ОВОЩЕЙ. _ 


‘онез:—50 г растительного 
‘масла и 40 г 3-процентного 
уксуса, 4г сахара, 0,2 г чер- 
ного молотого перца, 2 
соли. Все тщательно пераў 
мешать. 

**-———— 


А теперь несколько рецептов 
супов из растений и лекарствен- 
ных трав. 

БОРЩ СО ЩАВЕЛЕМ И 
КРАПИВОЙ. 75 г картофеля, 
50 г крапивы, 50 г щавеля, 
10г риса, 10 г маргарина, 10 
г сметаны, 15 г томатного 
пюре, 15 г моркови, 8 гпет- 
рушки, 15 г репчатого лука, 
1/2 яйца, 220 г мясного бу- 
льона, лавровый лист, перец, 
соль. 

Припущенную крапиву измель- 
чить в пюре, заложить в кипящий 
мясной бульон, довести до кипе- 
ния, добавить нарезанный щавель, 
картофель, рис, пассерованные 
коренья и репчатый лук, а также 
томатное пюре. В конце варки 
положить лавровый лист и спе- 
ции, При подаче на стол доба- 
вить рубленое вареное яйцо, соль, 
сметану. 


ж 


ОВОЩНАЯ ЗАКУСКА. Отва- 
рить свеклу и натереть на круп- 
ной терке. Мелко нарезанный А 
репчатый лук растереть с солью 
и перцем, мелко рубленным чес- 
ноком. Сырую морковь натереть 
на мелкой терке. Овощи соеди- 
нить, перемешать, добавить тол- 
ченые орехи, заправить майоне- 
зом и ломтиками огурца. 

На 500 гсвеклы — 2 лукови- 
цы, 3— 4зубчика чеснока, 2 мор- 
кови, 40 г ядер орехов, 202 май- 
онеза илисметаны, соль, перец 
по вкусу. 

ЭЕ 


ПОМИДОРЫ:С ЧЕСНОКОМ. 
Помидоры разрезать пополам, 
уложить на сковороду, сбрызнуть # 
маслом и на сильном огне тушить 
5 минут. А перед подачей на стол 
посолить, поперчить, посыпать су- 
харями, смешанными с мелко 
нарубленным чесноком, луком и 


ххх 


РАГУ ОВОЩНОЕ. В ам. 
тельном масле обжарить лук, по- 
ложить туда. мелко нарезанную 


морковь (2—3 шт.) затем перец петрушкой. | 
болгарский в том же количестве, 4 помидора, перец, расти и 
Крупно нарезать туршевую тельное масло, ложка паниро- т | 


стручковую фасоль, соединить с 
овощами. Добавить нашинкован- 


вочных сухарей, чеснок, с 


ол, = 
лук, зелень по вкусу. А 


ес 
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Сегодня в номере: 


® Голодание спасет вашу жизнь. Письмо после- 


дователя метода Алексея Суворина, проголо- 
давшего 41 день 


® Кандида албиканс и гормональный дисбаланс 


© 81-й Марш мира в голландском Ниймегене 
собрал 40 тысяч участников 


®© Советы Алевтины Походяевой 


® Николай Шевченко отвечает на вопросы 
© Подробно о чистотеле 


е Рецепты вегетарианских блюд Роз Денни 


Нас было 25. Стало — 47 


Дорогой «ЗОЖ»! Благодаря тебе я стала чувствовать 
себя человеком. Мне 64 года. Инвалид 2-й группы. Брон- 
хиальная астма, ишемическая болезнь сердца, гиперто- 
ния и прочее — целый букет. Но мне вы очень помогли. 
В каждом номере нахожу что-то новое для себ л- 
меняю на практике. Живу по «Детке» Порфир 
ва: 42—45 часов еженедельно голодаю — состояние 
резко улучшилось. Два раза в неделю парюсь в бане и 


обливаюсь ледяной водой — это такое блаженство — не 


передать. 


В результате всех этих мероприятий резко снизила 
прием гормональных препаратов (до 0,5 таблетки). Редко 


пользуюсь ингалятором. 


Вестник выписываю с июля 1996-го. Сагитировала 
несколько человек. В апреле 97-го дала заметку в мес: 
тную газету «Воскресенская жизнь». Да и моя подшивка 
«ЗОЖ» постоянно у кого-нибудь на руках. 

Сходила в «Союзпечать». Выяснила: на 1-е января 1997 
года подписка составляла 25 экземпляров. На 1 июля — 
47. Мало, конечно, но у нас основное население — пен- 
сионеры. Стало быть, бедные, и каждый экземпляр чита- 
Вчера получила вестник № 


ет по несколько человек. 
10, а где же 9-й? 


Адрес: 606720, р. п. Воскресенское, Нижегород- 
ской области, ул. Пролетарская, д. 44. Хватовой 


Софье Васильевне. 


«ЗОЖ»: Уважаемая Софья Васильевна. 9-й номер 
вестника мы вам высылаем. И спасибо за помощь. 


- Ходить всегда, ходить везде 


Отчего это мы такие? 


Я все чаще и чаще ду- 
маю: отчего это мы такие 
дураки? 

Вот там на Западе люди 
почему-то умные. А мы от- 
чего-то дурные. Отчего? 
Черт его знает. Может, от 
ия так, а может, ис- 
)ическая или экологи- 

ая ситуация сложилась 
гоприятная. Но толь- 


* 


ко дурят нашего брата ден- 
но и нощно. Не выплачи- 
вают зарплаты, пенсии, об- 
кладывают непомерными 
налогами, придумывают ка- 
кие-то жилищные рефор- 
мы, не соответствующие 
ни нашему жилищу, ни на- 
шим доходам. Да мало ли 


(Окончание на 2-й стр.) 


одить везде 


На улицах Ниймегена. 


ОТЧЕГО 


(Окончание. Начало 
на 1-й стр.) 


чего тут можно наговорить. 
Мне как-то не хочется 
лезть в политику, ибо наш 
скромный ничтожный жур- 
нальчишко вовсе не поли- 
тическое издание, а эдакое 
пособие по выживанию 
для бедных и не слишком 
богатых людей. 

Но и тут нас дурят. В 
Думе, знаете ли, благоден- 
стует целый комитет, кото- 
рый должен заботиться о 
здоровье нации. Народные 
избранники ни одни шта- 
нишки уже просидели, а 
здоровье нации неуклон- 
но катится под откос. Я тут 
недавно с ужасом и весе- 
льем обнаружил в стране 
наличие целого научно- 
исследовательского ин- 
ститута формирования 
здорового образа жизни. 
Чего они формируют, у 
кого, как, зачем? Дайте на- 
роду возможность нор- 
мально жить, и народ свой 
здоровый образ бытия 
сформирует сам. Я думаю, 
что в Голландии и тем бо- 
лее в крохотном городке 
Ниймегене нет никакого 
формирования, а в парла- 
менте этой страны не су- 
ществует комитета, кото- 
рый бы занимался здоро- 
вьем нации. Но там, в этой 
небольшой стране и со- 
всем уже крохотном город- 
ке зато есть Марш мира, 
который в нынешнем году 
1 дился уже в 81-й 
Этот Марш и заменя- 
ой все НИИ «фор- 
а также раз- 
при- 


ёл. а. Я 2 


ЭТО МЫ 


жок или Кимры, а может, и 
меньше, но только очень 
красивенький, весь в крас- 
ных черепичных крышах и 
цветущих тюльпанах, съез- 
жается где-то около мил- 
лиона людей. И не толь- 
ко из самой Голландии, 
что, правда, составляет 
львиную. долю гостей, но и 
еще из 21-й страны, в том 
числе из США, Японии, Ка- 
нады, Израиля, Новой Зе- 
ландии, Индонезии, ну и 
так далее. Были между 
прочим и из России, но 
немного — аж 52 души. 
Так вот из этого милли- 
она людей где-то тысяч 40 
изо дня в день четырежды 
подряд, то есть, четыре дня, 
по желанию проходят ди- 
станцию от 30 до 50 км. 
Вы когда-нибудь вооб- 
ще видели нечто подоб- 
ное? 40 тысяч человек раз- 
меренно шагают по сель- 
ским дорожкам провинции, 
минуя городки и фермы. 
На всем протяжении выс- 
тупают какие-то. самодея- 
тельные труппы артистов, 
в самом Ниймегене дефи- 
лируют маршем 50 воен- 
ных оркестров, гремят му- 
зыка и песни. Городок че- 
тыре дня вместе с почти 
миллионом гостей день и 
ночь напролет веселится и 
гуляет, и не надо ему ни- 
какого формирования по 
здоровому образу жизни. 
Разумеется, царит полная 
демократия. Повторяю: ди- 
станцию вы выбираете 
сами. И идете в исключи- 
тельно посильном темпе, 
Победителей, знаете ли, 
всяких там лучших, чемпи- 
‘онов и рекордсменов нет, 
Победителями становятся 
все, кто пройдет маршрут 
в установленное весьма 


‘лояльное время. Но и те, 
_кто между ‘прочим не уло- 


жатся в него, все равно по- 


лучат медаль, диплом, ап- 
лодисменты и поощряют 
щие улыбки зрителей, Ни- 
каких медицинских справок 
Не надо. На трассе вы мо- 
жете увидеть и очень мо- 
лодых, и совсем старых, и 
очень богатых и, по евро- 
пейским понятиям, бедных. 
Все чинно-мирно топают, 
дабы продемонстрировать 
собравшимся, а главным 
образом себе свою при- 
верженность здоровому 
образу жизни, в котором 
ходьба — самое простое, 
дешевое и доступное уп- 
ражнение, по праву мероп- 


ТАКИЕ? 


риятие номер один, 

Вы, конечно, спросите, а 
каким образом этот ма- 
ленький городок «перева- 
ривает» столь гигантское 
скопище народа. А здесь 
тоже полная демократия. 
Очень богатые живут в до- 
рогих отелях, среднего до- 
статка — по средней цене, 
русских организаторы по- 
селили в отличном спорт- 
зале. Но подавляющее 
большинство живет в па- 
латках, которые! привезли 
с собой. И потому окрес- 
тности Ниймегена в дни 
Марша напоминают ог- 
ромный бивуак. 

С питанием, как вы по- 
нимаете, тоже нет никаких 
проблеми Куриные око- 
рочка из Голландии — это 
оттуда. По словам наших 
участнкиов Марша, завтрак 
был бесплатный и просто 
грандиозный. На дистан- 
ции каждый мог закусить 
фруктами, соками, сосиска- 
ми, бутербродами, ну а 
ужинали за свой счет, хотя 
многие и не ужинали, ибо 
те, кто поставил перед со- 
бой цель пройти четыре 
раза по 50’ километров, 
просыпались в 3 часа ночи, 
в 3.30 уже выходили на 
старт. 

И вот я сижу в кабинете 
на 4-м этаже редакции га- 
зеты «Советский спорт», 
рассматриваю замечатель- 
ный дайджест, который мне 
любезно подарил участ- 
ник Марша в Ниймегене, а 


также многочисленных 
Маршей в стране Восходя- 
щего Солнца Евгений 


Щербаков из Комсомоль- 
ска-на-Амуре, и в душе 
моей поднимаете белая 
зависть. Ну, черт с ними, с 
белокрылыми, овеянными 
романтикой странствий 
яхтами. Плевать на скей- 
борд, на виндсерфинг, на 


нале «НТВ плюс» или. 
ком другом, обли 
слюнками и утеша 
тем, что будет это, | 
нас, но не сейчас. 
годня, ни завтра, 
жизни, так у детей 


Бесплатно это. И шикар- 
но формирует здоровый 
образ жизни. Так чего си- 


Они идут и им хорошо. 


дим? Отчего в Торжке, в 
Конотопе, Зарайске, Ос- 
ташкове, Павлове- Посаде, 

или где-нибудь еще не- 1 
возможно организовать 
такой праздник — Марш. 
Множество таких праздни- 
ков-маршей во множестве 
городов страны = это й 
будет самый лучшей, эко- 
номически посильной и 
полезной заботой о здо- 
ровье народ. Дураки мы, 
честное слово! Такая про- 
стая штука. А мы сидим у 
экрана телевизора и пус- 
каем слюни, глядя, как сча- 
стливый господин Крылов 
рассказывает нам о счаст- 
ливых уголках мира, и как 
разные их граждане орга- 
низуют свой отдых, а так- 
же здоровый образ жизни. 
Обреките нас на нормаль- 
ное существование, и мы 
вам ответим таким же. 
разом жизни, 

Не огорчайтесь, друз 
До новых встреч в вес 
ке. Впереди у нас, к С 
100-й номер, то есть, 
лей. Редакция пред; 
гает по этому п Д 

низовать небольш: 


= 


е0 


» которые как- 
е в обыч- 

ы вестника 
сегодня что- Я 
де доски объявлений о ны 


Желаю 
нь ЛЬ дышать 
Мы у, отзовитесь 

\ уже сообщали 

пытность в ряде воп! ит 
вела к казусу. Е И 
деньги на дыхательный к 
НЫЙ трена- 
жер Фро. и 
ролова ТДИ-1, не указав 
Фамилии получателя. В итоге 
произошла определенная воло- 
кита, с которой мы в конце кон- 
цов справились. Всего «постра- 
давших» оказалось чуть более 
800 человек. Сегодня, как сооб- 
щил нам Фролов, практически 
всем им тренажеры отправлены, 
Не спешите сообщать: «Мы не 
получили». Потому что, может 

быть, они в пути. 

Внимание! Две посылки вер- 

нулись назад. Адреса: 

423826, Татарстан, Набе- 
режные Челны, ул. Сююмбе- 
ки, д. 83, кв. 54. Егорова По- 
лина Максимовна. 

450098, Уфа. пр. Октября, 
д. 112/1, кв. 98, Игнатьев 
Евгений Леонидович. 

Просим Полину Максимовну 
и Евгения Леонидовича сооб- 
щить, когда и куда выслать тре- 
нажеры. 

И еще. В адресе: Свердлов- 
ская обл., г. Сысерть, ул. Ор- 
джоникидзе, д. 22, кв. 9 не 
указана фамилия получателя, в 


связи с чем почта не принимает 


бандероль. 
Просим также Ефимову Та- 


) мару Михайловну срочно со- 


общить свой адрес. 


Клуб «Надежда» 
предлагает 


Мы уже сообщали кое-что о 


работе оздоровительного клу- 


ба «Надежда» города Вереща- 


гино. Люди делают большое и 
полезное дело, подчас подменяя 


работу многих официальных 
организаций. Обращающихся в 


«Надежду» ‚просим высылать и 
конверты с наклееными марка- 
ми. Из зарубежья — естествен- 
но, с российскими. 

И небольшое объявление: 

1. Бесплатно вышлем мето- 
дику лечения рака болиголо- 
вом, В письмо вложите марки- 
рованный конверт с обратным 
адресом. Из ближнего зарубе- 
жья на этих конвертах должны 
быть российские марки стоимо- 
стью 2000 рублей. 

2) Вышлем литературу по 
профилактике и лечению рака. 
Целители-травники, желающие 
предложить свои услуги по по- 
“могут сообщить нам адрес, 
знЬ высылаемого ими де- 
ного фитоматерала и осо- 
и своих услуг. 

7100, Пермская 
но, а/я 81. 


УЧЕНЫЙ, ПОБЕДИВШИ 
6 марта в к/т «СА 
дерматолог, лаур 


На презент 
новый нег 


Й ПСОРИАЗ, — В ТОЛЬЯТТИ!!! 

«САТУРН» всемирно известный 

ват международной премии Луи 
Пастера, профессор 

ДАМИАНО КРОУЛИ 


ЗОДИИ перед горожанами. 
ции все желающие смогут приобрести 


ормональный препа 
г рат «КЛЕАРАДЕРМ», 
арантированно излечивающий псориаз, экзему, 


нейродермит, аллергически 
у е дерматиты. 
Стоимость препарата — 130 тыс. руб 
Вход свободный 
Начало в 12.00 


Мы получили письмо от ветерана войны из Тольятти, 
Которое предлагаем читателям ниже. Прилагаем к сему и 
некоторые документы, в частности, объявление в местной 
газете «Площадь Свободы» и инструкцию по применению 
препарата «Клеарадерм», о котором пойдет далее речь. Мож- 
но было бы не публиковать это письмо, посмеяться в душе, 
да и только. Но мы предполагаем, что тысячам людей, ко- 
торым всучили этот препарат, не до смеха. 


В декабре 1996 года я забо- 
лел аллергической экземой. 
Покраснение и зуд были толь- 
ко на левой голени в районе 
ранения. Обратился к дерма- 
тологу нашей поликлиники. 
Увы, «лечение» привело лишь 
к расширению болезни по все- 
му телу. 

В феврале дерматолог поре- 
комендовал мне обратиться к 
аллергологу. Обратился. Кон- 
чается апрель, а улучшений по- 
прежнему нет. 

И вот однажды в местной га- 
зете «Площадь Свободы» я уви- 
дел объявление, в котором го- 
ворилось о том, что омский 
профессор Кроули предлагает 
мазь «Клеарадерм», которая 
якобы излечивает все виды эк- 
зем и дерматитов. 

По объявлению в кинотеатр 
«Сатурн» пришло около 2000 
больных. После 20-минутного 
выступления профессор пред- 
ложил каждому больному по 
пакетику — 100 гр. — мази по 
стоимости 130 тысяч рублей за 
пакетик. 

Я начал применять эту мазь. 
Вся кожа воспалилась, а зуд стал 
просто невыносимым. Теперь 
мне кажется, что в пакетике про- 
сто-напросто расфасован тех- 
нический черный солидол. На 
пакетике значится какой-то ад- 
рес. Якобы института: «почто- 
вая служба 64099, Омск, п/я 
8721. Всемирно известный 


По стопам Джеффа Питерса 
и Энди Таккера 


профессор дерматолог Дамиа- 
но Кроули». Кстати, во время 
лекции представитель профес- 
сора давал другой адрес... Про- 
шу разобраться и опубликовать 
отзывы или рекомендации от- 
носительно этой мази. Есть ли 
вылеченные ею? Кстати, пред- 
ставители профессора «про- 
шлись» по многим городам 
России, собраны большие день- 
ги! Может, профессор Кроули 
действительно излечивает сво- 
ей мазью псориаз и все экзе- 
мы. Тогда почему не через Мин- 
здрав и аптеки? 
А, может, это афера?! 


«ЗОЖ»: Ах, если бы за- 
даться подобными вопроса- 
ми до визита по объявле- 
нию в кинотеатр «Сатурн». 
Скорее всего 130 тысяч руб- 
лей остались бы в семей- 
ном бюджете. А задаться 
следовало. По многим при- 
чинам. Во-первых, псориаз, 
по крайней мере пока что, 
не лечится так просто: по- 
мазал раз-другой — и все. 
Требуется целый комплекс 
мероприятий, главное сре- 
ди которых — перемена 
образа жизни., Во-вторых, 
«гарантированно излечива- 
ющий» — это что-то новень- 
кое. Кто это такой смелый, 
что может гарантировать из- 


лечение?.. Вы знаете, от 
всей этой истории веет 


-и в принципе противопока- 


«ЗОЖ» № 14 (99 


Честные афери‹ 


И д 5 
О Генри, его замечательн 
ми рассказами о дву; 
селых и легких на п Ў 
жуликах, которые честно дуг 
рачили простодушных аме- 
риканцев. Нам кажется, что 
всемирно. известный дерма- 
толог, лауреат международ- 
ной премии Луи Пастера — 
из той же оперы. Ну поду- 
майте сами: стал бы все- 
мирно известный и к тому 
же лауреат собирать с зала 
по 130 тысяч? И вообще все 
это довольно смешно, если 
бы не было так грустно! 
Кстати, профессор во мно- 
гом прав. Если в расфасов- 
ках находится солидол, то 
он, действительно, натура- 
лен, как значится в сопро- 
водиловке, он, естественно, 


негормональный, что следу- 
ет из объявления в газете, 


заний к его применению 

нет, ибо солидол, деготь и 

прочие подобные вещества 

издавна применялись в на- 

родной медицине. Рецепты 

можно найти в справочни- 

ке Куренного... А вообще, 

будьте бдительны, друзья: 
сегодня по России, пользу- 
ясь обалденной демократи- 
ей, бродит немало лауреатов 
разных премий и всемирно 
известных профессоров. Так 
что, ‘если кто-то из читате- 
лей откликнется, будем пре- 
много благодарны. 

На всякий случай, дабы 
проверить информацию чи- 
тателя, мы позвонили в 
Центральный научно-иссле- 
довательский кожно-вене- 
рологический институт МЗ 
и МП РФ. Поинтересовались 
вышеозначенной мазью, а 
также самим профессором. 
Надо сказать, что в инсти- 
туте были сильно удивлены. 
Нам сообщили, что мази 
«Клеарадерм» не существу- 
ет, лауреат международной 

премии Луи Пастера Дами- 

ано Кроули ни в каких ин- 
ститутских картотеках не 
значится, а до полной по- 
беды над псориазом так же — 
далеко, как от Москвы до _ у 
Владивостока. я 


рина 


ме голодом и пищей 


УКРЕПЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ПОС 


\жаем публикацию книги Алексея Суво. 
оровление голодом и пищей» (начало в 
вестниках №№ 94—98). В первых главах Суворин 
рассказал о сущности лечебного голодания и о сво- 


ем опыте применения этого метода оздоровления, 
Сегодня мы предлагаем очередную главу, которая 
представляет собой письмо Суворину от некоего гос- 
подина В. Докукина, горного инженера по профес- 
сии, нажившего за время службы в тяжелых услови- 


ях немало болячек. Так вот Докукин 


— голодание, 


как выяснится из главы, для него не новость — са- 

мостоятельно провел голодовку длительностью 41 

день. Что из этого получилось... об этом в письме. 
Мы полностью сохраняем стиль автора. 


Свою 41-суточную голо- 
довку я закончил 13-го сего 
месяца благополучно. С 


пользою значительного 
уменьшения пищи я знаком 
а уже давно — более 20 лет 


назад излечивши таким 
уменьшением пищи мои 
сердцебиения и катар же- 
} лудка. Здесь, в Сербии, пос- 
| ле 3,5 лет тяжелой службы, 
і сопряженной со сплошны- 
] ми бессонными ночами, 
] сердцебиение возобнови- 
лось. С большим опасени- 
\ ем за свое сердце я отпра- 
А вился на новую службу в 
К глушь Черногории, где по 
6 службе приходилось ходить 
по горам очень много. Не- 
смотря на это, уменьшение 
пищи и там быстро восста- 
новило нормальную рабо- 
ту сердца, Пробыл там бо- 
лее 1,5 года благополучно 
со здоровым сердцем и во- 
обще организмом. Вернув- 
шись оттуда ві более спо- 
койные условия работы, без 
трудной постоянной ходь- 
| бы по горам, я начал пол- 
й ] неть настолько, что решил 
н полечиться уменьшением 
пищи и усиленным моцио- 
ном. Весною прошлого 
года уменьшил свою обыч- 
ную пищу в шесть раз; 
вставал до рассвета, в 2,5- 
З часа утра, и бегом, босой, 
бежал две тысячи шагов ку- 
паться. На этом расстоянии 
сперва отдыхал очень час- 
то, а потом не более 3—4-х 
’ раз. Искупавшись, возвра- 
’  щался опять бегом. Так 
и бегал пото- 
рано купался 5 
му, что больше не ОЕ Ве, 
мени, и потому, что не бь 
которой казалось 
шным бегание бо- 


склонность к ней исчезли; 
стал подвижен, легок, бодр. 
Стал легко (по 10 раз под- 
ряд) закидываться на уст- 
роенную у себя трапецию, 
чего раньше до тех пор ни- 
как не мог уже лет 15, ия 
было решил, что никогда 
уже не буду в состоянии 
закинуться на трапецию 
или «вывернуть козелки», 
Достигнув более того, чем 
желал, я прибавил еды до 
половины прежнего, но бо- 
сой бег, гимнастику и «еже- 
нощное» купание продол- 
жал до ноября включитель- 
но, чувствуя себя велико- 
лепно и удивляя ночного 
сторожа и рыбаков своей 
стойкостью к утреннему 
предрассветному холоду и 
холодной воде. Днем я не 
«отдыхал» никогда в жизни, 
не отдыхал и в это время, 
но спать ложился на ночь 
рано, не позже: 8 часов, а 
зачастую и в 7 часов вече- 
ра. Пища моя была — кача- 
мак, которому я выучился и 
который полюбил и научил- 
ся ценить в Черногории. 
Черногорский качамак 
варится так: в кипящую по- 
соленную воду насыпается, 
не мешая, одинаковое по 
объему с водой количество 
кукурузной (все равно — 
белой или желтой) муки. 
Огонь уменьшается. Дает- 
ся воде кипеть довольно 
долго; можно сказать, чем 
дольше, тем лучше — 20 ми- 
нут или 30, даже больше, 
смотря по возможности. За 
это время неразмешанная 
мука прогревается водой 
до ее температуры. Потом 
котел снимают с огня, твер- 
до его устанавливают, твер- 
до придерживают и быст- 
ро, тщательно размешива- 
ют прочной мешалкой, 
Мука прогретая момен- 
тально сваривается, соеди- 
няясь перемешиванием с 


кипятком, давая крутой, ко- 
торый иначе не сваришь, 
вкусный вареный хлеб — 
качамак. Вся трудность в 
промешивании. И в Черно- 
гории, и после Черногории 
Я питался и питаюсь этим 
качамаком — иногда с са- 
лом, иногда с молоком, но 
большею частью ем с чаем 
или просто запиваю (при- 
смок) сырою водою, Пор- 
ция качамака для меня 
обычная (на один раз) была 
0,5 литра воды + 0,5 лит- 
ра муки. Но потом воды 
брал больше, выходит уже 
не качамак, а пожиже — 
«мамалыга», зато промеши- 
вать было легче. Варил на 
примусе; сыпал (также) 
муку сверху кипяченой 
воды и кипятил, не мешая, 
10 минут, потом снимал с 
огня и промешивал. Жиже 
варить — можно сыпать 
муку в кипяток и тут же 
мешать. Дешево, скоро, 
сытно, вкусно, особенно 
когда начинаешь есть с ап- 
петитом хорошо проголо- 
давшегося человека. Потом 
я эту порцию уменьшил 
сперва в 6 раз, а после и 
сейчас вполовину. 

С качамаком я давно (уже 
почти З года) забыл доро- 
гу к пекарям, а также и к 
мясникам; но сало упот- 
ребляю — с качамаком 
идет отлично! 

И вот про такую-то див- 
ную вещь люди знать не хо- 
тят, хотя форменно голода- 
ют принудительно. 

О целительности и 
пользе чистого голода я не 
знал, не читал и никогда не 
слышал до ознакомления с 
этим по вашим статьям «О 
лечении голодом». Конеч- 
но, страшно заинтересо- 
вался, тем более что рабо- 
та кишечника заставляла 
желать лучшего. Кроме 
того, надо было бы улуч- 
шить свое зрение и слух и 
вообще «помолодеть» — 
мне 58 лет. 

Принимая во внимание 
прежние свои уменьшения 
пищи, граничащие с голо- 
довкой, я считал себя хоро- 
шо подготовленным — 
«тренированным» в терпе- 
нии голода и не сомневал- 
ся в этом. Решив голодать, 
стал выбирать время, что 
при моих обстоятельствах 
было не так-то) просто. 

Первую голодовку, в ян- 


варе с.г., принужден 
увеличением физиче 
работы, прекратить через 
дней. А 
о Вторую, в феврале, — по 
той же причине через 9 
дней. 

Прекратив эту вторую: го- 
лодовку, я не прекратил 
клизмы и продолжал их 
каждодневно — в виде опы- 
та — еще полтора месяца, 
придавая им огромное зна- 
чение в деле большого об- 
легчения — почти устране- 
ния — борьбы организма с 
ядовитыми, вредными ему 
отбросами, застревающими 
в кишечнике и не выходя- 
щими без клизмы из ки- 
шечника; ‘значит, организм 
должен был выносить эту 
клоаку, отравляя себя, дру- 
гим путем, предварительно 
рассасывая в себя. Надо 
сказать, что до этого я ни- 
когда — сколько себя по- 
мню — не употреблял клизм 
и относился к ним с брез- 
гливостью. Но соображе- 
ния после прочтения ваших 
статей дали мне реши- 
мость на энергичное упот- 
ребление клизм, которые 
делал так: кружка на стене 
немного выше роста. Киш- 
ка длинная. Подхожу, наги- 
баюсь и — готово. Потом 
ложусь на кровать, на спи- 
ну, поднимаю кверху ноги, 
подпираю и спину руками 
снизу и перегибаю ноги 
далеко за голову, доставая 
носками ног доски крова- 
ти за головой; потом вып- 
рямляю их. вверх (т.е. поло- 
жение — вверх ногами) и 
считаю, не торопясь, 150. 
После этого встаю и — все. 
Клизма выходит приемов в 
7-10, в продолжение 45 
мин.— 1 часа. Сперва вы- 
ходит почти одна вода, а 
«клоака» в последние разы 
и, очевидно, откуда-то изда- 
лека. Все это время, до кон- 
ца клизмы, я делаю гимна- 
стику туловищем: нагиба- 
юсь во все стороны, сильно 
выпрямляюсь, вытягивая 
усиленно руки вверх и, на- > 
конец, закидываюсь один 
раз на трапецию, опираюсь 
на руки, вытягиваюсь вверх, 
на всю длину вытянутых рук, | 
и потом сразу обрываюсь _ 
с размаху вниз, тоже на ра р 


изм полу- 
рабо ‘одный, Вся 
ИО селе аорения и 
луч | неузнаваема 
Зы ао Сторону: так, как 
молодости, Вместе 
С тем я еще б 
олее поздо- 
ровел, как все замечали 
виду помолодел и а. 
Ка ТОЙ полнотой, которая 
д Назад так меня тяготи- 
ла и заставляла искать спо- 
собов от нее избавиться. 
Но эта, после голодовок и 
и 
ила: я легко ходил, 
бегал, закидывался на тра- 
пеции, был добр и подви- 
жен. Эта полнота была рав- 
номерная, а не на один 
только живот (пузо), кото- 
рый почти не увеличился. 
Великолепно себя чув- 
ствуя и при очень хорошем 
для меня весе в 79 кило, я 
начал третью голодовку со 
второго дня св. Пасхи, т.е. 
3-го последнего мая. Нака- 
нуне и (второй раз) через 
день принял слабительное 
— по полной столовой лож- 
ке карлсбадской соли в 
теплой воде. Этот день З 
мая ничего не ел и не пил, 
чтобы разом приучить себя 
и свой организм к полно- 
му воздержанию от пищи и 
даже от мысли о ней. Пос- 
ледующие за тем 7 дней 
пил сырую воду с лимоном 
по 0,5 литра (и даже мень- 
. ше) в день. Есть мало хо- 
телось; и я думал так про- 
должать дней до 15-20, про- 
должая свои занятия и 
свою большую ходьбу, но на 
9-й день обнаружил У себя 
лихорадку, подтвержденную 
термометром (измерял 3 
раза в день), и потому пе- 
решел с сырой воды на чай 
= 3 кружки в день с 3 кус- 
ками пилен. сахара и 
чайн. лож. вина. Только 
было счастливо расстался 
без всяких лекарств с ли- 
хорадкой, как на 20-й день 
моя работа неожиданно 
увеличилась — целый а 
в ходьбе и на ногах (с 
Ы: утра и до 6 вечера), и еще 
к этому по особым Услови- 
см необходимо было ока- 
вать особую бодрость, 
да как иногда кружилась 
и ошатывался. 
ли бросать 
ли увеличить 
росить было 
‘ведь уже поло- 


Е (пиленых) в день + 
А а местного 10 чайных 
ме, + три четверти ли- 

в день. Только при 
таком количестве «пищи» я 
был в состоянии исполнять 
работу так, чтобы не под- 
вергать риску свое матери- 
альное положение и не 
рисковать сделать себя го- 
лодающим принудительно 
и притом неопределенно- 
продолжительное время. 
Все время голодовки язык 
был почти совсем чистый, 
если не считать небольшо- 
го буроватого налета к кор- 
ню языка. Аппетит был 
тоже почти все время, осо- 
бенно когда много двигал- 
ся. Меньше всего хотелось 
есть первые 8 дней, когда 
пил только сырую воду. 
После же этого времени, 
когда стал пить чай с са- 
харом, еда почти не выхо- 
дила из головы. Считаю, что 
мое предположение о вли- 
янии ежедневных клизм на 
очищение организма под- 
твердилось. Чистый язык и 
аппетит приписываю ежед- 
невным глубоким клизмам 
из 2-х литров воды. 

В последнее — четвертое 
десятидневие я ставил 
клизму по два раза в день 
— утром и вечером, каждый 
раз по два литра. Надо при- 
нять во внимание и ежед- 
невные клизмы второй 
(предыдущей) голодовки. 
Ту голодовку я прекратил 
через 9 дней, а клизмы не 
прекратил и делал их ‘еще 
полтора месяца после пре- 
кращения второй голодов- 
ки. Теперь я вполне убеж- 
ден в безвредности и ог- 
ромной целебности клизм, 
организм и кишечник ни- 
чуть не привыкают к клиз- 
мам, и по прекращении 
клизм работа пищеводов, 
не приостанавливаясь, идет 
в улучшенной форме. 

В общем, эту голодовку 
пришлось вести в тяжелых 
условиях: все время от 6 
утра до 6 вечера на ногах. 
Последнее время голодов- 
ки ноги не ходили сами, а 
на каждом шаге приходи- 
лось ногам приказывать 
двигаться. Выносливости 
было очень мало, но на ко- 
роткое время физической 
силы было достаточно всю 
голодовку. Каждое утро за- 
кидывался два-три раза на 
трапецию. Воскресные дни 
проводил на берегу реки, 

Купаясь и лежа на солныш- 
ке, пока сохло белье, кото- 


рое тут же стирал, причем 
уставал довольно сильно. 
Утром 3 мая вес был 79 кг, 
этот день начал голодовку, 
Утром 13 июня, в воскре- 
сенье, мой вес был 60 с 
четвертью кг. В этот день 
начал есть. 

Проголодал 41 сутки, по- 
теряв в весе 18 и три чет- 
верти кило, т.е. почти 19 кг. 
Такая значительная потеря 
веса показывает, насколь- 
ко тяжелы были условия и 
обстоятельства, при кото- 
рых пришлось выдержать 
голодовку, несмотря на 
употребление сахара, вина 
и лимона, Интересно бы 
знать, при каких условиях 
голодают профессиональ- 
ные голодальщики, упот- 
ребляют ли сахар или еще 
что-нибудь питательное и 
сколько теряют в весе. 

Себя считаю вообще здо- 
ровым и закаленным. Не 
боюсь промокнуть, просту- 
диться, быть на сквозняке. 
Не боюсь холодной воды, — 
приходилось несколько раз 
купаться, ломая тонкий лед 
руками и своим телом. Сво- 
бодно хожу и бегаю по зем- 
ле и камням босой, прихо- 
дилось ходить и по снегу. 
Аппетит имел всегда огром- 
ный, с трудом наедался до- 
сыта и поэтому два раза 
подряд пообедать мог со- 
вершенно свободно. Те- 
перь, после этой полной го- 
лодовки, желудок как будто 
сжался, стал меньше; поло- 
винным количеством пре- 
жней пищи желудок сейчас 
наполняется совершенно, 
тогда как прежде я никогда 
не замечал чувства такого 
наполнения. 

Кажется, первые два ДНЯ 
после этого голода я пере- 
ел (от чего вы предупреж- 
дали); правая нога около 
стопы сильно отекла 
опухла, хотя сердце рабо- 
тает как будто нормально. 
Пополнел я уже много. Се- 
годня, на 11-й день после 
начала еды, мой вес 70 с 
полов. кг. На еду я очень 
неразборчив. Качамаком 
удовлетворяюсь вполне. 

Для меня, кроме качама- 
ка, соли, воды, остальное все 
лишнее, Даже на сахар, чай 
И «масть» я смотрю как на 
прихоть, как на дань чрево- 
угодию. В Черногории одно 
время и довольно долго, 
более 8-ми месяцев, я пи- 
тался только качамаком с 
солью и водой, без сала, без 
сахара, чая, молока и проч,, 


и ничуть не был худи 
слабее здоровье 
меня окружающих. Е 
довольно много — ПО по 
литра муки и пол-лит 
воды на раз, в день 4 раза 
Не считая выпиваемой _ 
воды отдельно от качама- 
ка. 

Особых мучений голода я 

не ощущал. В обычное вре- 
мя иногда ощущение не- 
приятности голода более 
чувствуется в ожидании 
обеда, чем во время голо- 
довки, Если арбузы будут 
(в свое, конечно, время) 
здесь недороги, то попро- 
бую поголодать, питаясь 
одними арбузами и более 
ничем. Отчасти это мною 
уже испытано, и нахожу, что 
арбузы для желудка полез- 
ны в высшей степени. 

В заключение этого пись- 
ма искренно благодарю 
вас за ваши сообщения о 
пользе голода. 

В. ДОКУКИН. 

23.6.1926г. 


Конечно, закаленность 
организма г. Докукина 
выходит далеко из ряда 
вон. Его рассказ о том, 
как он себя закалял, 
очень поучителен. Все 
зависит от человека и 
его желания — желания 
действительного! 

Отступления во вне- 
шних проявлениях у него 
процесса лишь подтвер- 
ждают мои указания и 
догадки о последнем: 
усиленные 2-литровые 
клизмы открыли новый 
выход «пеплам» организ- 
ма, который и до того 
уже сам был необычно 
очищен всем обычным 
режимом г. Докукина 
(мука, соль и вода!) — и, 
естественно, это умень- 
шило выпот на языке, 
однако бурое пятно на 
нем явилось все-таки «у 
корня языка», т.е. опять 
на бугорках РарШае 
сігситмчаПаїае! Аппетит 
вследствие постоянных 
напряжений, конечно, и 

не мог заснуть, но г. До- 

кукин попробовал: приба- 

вить немного сахару, и 

вышло удачно: работу он 

смог не оставить, и го- 
лодание закончил. Кача- | 
мак я попробовал и под- 
тверждаю: вкусен (по- 
хож, если из белой куку- _ 
рузной муки, на сухова- 
тую пшенную ка 
тен и легкова 


ида алоиканс: 


Гормональный 


Сегодня наш разговор о кан 
иной поворот. Мы затронем 
нюю тему — функционирование, 


Человеческим организ- 
мом прекрасно управляют 
эндокринные железы. Сло- 
ВО «эндокринные» означает, 
что эти железы выделяют 
гормоны непосредственно в 
кровоток. Отсюда потовые и 
слюнные железы не счита- 
ются эндокринными, ибо их 
секреты не выделяются в 
кровоток. Какие эндокрин- 
ные железы вырабатывают 
гормоны? Гипофиз величи- 
ной с горошину, располо- 
женный в отдаленном кост- 
ном месте под мозгом. На- 
ходясь в центре головы, он 
хорошо защищен. И вновь 
здесь проявляется безгра- 
ничная мудрость природы, 
ибо этой железе обеспечи- 
вается максимум безопас- 
ности. Она была названа 
господствующей, «королевс- 
кой железой» и часто опи- 
сывается в качестве дири- 
жера симфонии желез в 
организме. 

Гипофиз фактически 
представляет собой два от- 
дельных органа: передняя 
доля называется передним 
гипофизом, а тыльная доля 
— задним гипофизом. Обе 
доли вырабатывают очень 
важные химические пере- 
датчики. Передний гипофиз 
производит химическое ве- 
щество, командующее «Рас- 
ти!». Многие очень крупные 
люди, например, Нирковые 
гиганты обязаны своей от- 
личительной величиной 
сверх-активному переднему 
гипофизу, постоянно выра- 
батывающему гормон чрез- 
мерного роста. Карлики, на- 
оборот, являются Продуктом 
малой активности передне 
го гипофиза. Ученые ис- 
: ьзовали такое состояние 

о гипофиза для 
‘животных. 


друг и враг? 


роченная недоразвитым пе- 
редним гипофизом. 

Новорожденные младен- 
цы получают гормоны роста 
из материнского молока, 
Производство этого молока 
стимулируется пролактином 
— другим гормоном пере- 
днего гипофиза. Это удиви- 
тельное химическое веще- 
ство не только делает моло- 
КО ГОТОВЫМ К употреблению, 
но, как полагают, стимулиру- 
ет и материнскую любовь. 
Эксперименты на животных 
с пролактином подсказыва- 
ют, что он каким-то образом 
пробуждает любовное чув- 
ство к новорожденному. 
Другие гормоны переднего 
гипофиза, которые, как счи- 
тают, оказывают влияние на 
расположение и поведение, 
включают гормоны «адрено- 
кортикотропик». 

Тыльный гипофиз выделя- 
ет гормоны, воздействующие 
на работу почек. Эти гормо- 
ны заставляют почки кон- 
центрировать мочу. Когда 
гормонов недостаточно, поч- 
ки делают вместо концент- 
рированной разбавленную 
мочу, результатом чего явля- 
ется частое мочеиспускание. 
Гормоны заднего, тыльного 
гипофиза также распоряжа- 
ются распределением веса 
тела. Избыточный вес ниже 
талии свидетельствует о 
низком уровне работы этих 
гормонов. Женщины демон- 
стрируют это двойными 
бедрами, отвисшими ягоди- 
цами ниже бедренного сус- 
тава. Образование вслед- 
ствие накопления веса в 
середине туловища в виде 
надутой шины эндокриноло- 
ги называют «гипофизным 
поясом». 

Другой железой, выработ- 
ка гормонов которой, как из- 
вестно, сказывается на весе 
тела, является щитовидная 


дисбаланс 


железа. Примостившись на- 
против дыхательного горла, 
этот в форме бабочки орган 
выделяет химические веще- 
ства, которые определяют 
скорости химических про- 
цессов в организме. Знае- 
те ли вы кого-либо, кто бе- 
шено мчится, имеет волчий 
аппетит, склонен к высоко- 
му кровяному давлению и 
быстрому сердцебиению? 
Таковы некоторые послед- 
ствия слишком щедрого 
выделения гормонов щито- 
видной железы. 
Нормальное ежедневное 
количество гормонов щито- 
видной железы мизерное — 
1/2800 унции. Большее ко- 
личество может привести к 
симптомам, описанным 
выше, а меньшее количество 
= к усталости, вялому пове- 
дению, пониженной темпе- 
ратуре и:прибавлению веса. 
Гипертиреоз (сверхактив- 
ность щитовидной железы) 
и гипотиреоз (пониженная 
активность) могут доходить 
до крайностей и, как счита- 
ют, играют важную роль во 
многих прблемах общего 
здоровья. Свыше пятидеся- 
ти лет доктор медицины и 
доктор философии Б. 
Барнс руководил клиничес- 
кими исследованиями роли 
гормонов щитовидной же- 
лезы. Он установил, что ги- 
потиреоз носит пандеми- 
ческий характер и что отсут- 
ствие должного количества 
гормонов щитовидной же- 
лезы, циркулирующих в кро- 
ви, служит важным фактором 
при сердечно-сосудистых 
болезнях, проблемах менст- 
руации и расстройств пи- 
щеварительной системы. 
Предполагается, что секс, 
эмоции, уровень сахара в 
крови, вес, сердце, артерии 
и иммунная система имеют 
своей опорой гормоны. 


К, 5, З. 


Наряду со щито 
железой имеются четыр 
более малых железы, Это’ 
паращитовидные железы, 
каждая величиной с рисо- 
вое зерно, не больше, но их 
гормоны выполняют важную 
работу: регулируют уровень 
кальция в крови. В организ- 
ме накоплено много кальция, 
больше, чем любого другого 
минерала. Основная его 
масса идет на кости и зубы, 
Но знаете ли вы, что в каль- 
ции нуждаются также и мяг- 
кие ткани? Ибо, циркулируя 
в кровотоке, он помогает 
поддерживать кислотно-ще- 
лочное равновесие в крови. 
Он также является важным 
элементом для свертывания 
крови при порезе или трав- 
ме. На клеточном уровне 
кальций способствует про- 
никновению питательных 
веществ в клетки через их 
стенки и выходу шлаков от- 
туда. Он помогает утилиза- 
ции железа и передаче не- 
рвных импульсов, играет 
важную роль в деятельнос- 
ти мышц. 

Поскольку сердце, по сути, 

тоже мышца, то ясно, на- 
сколько необходим кальций, 
А коли так, то. очень важны и 
паращитовидные железы, 
без гормонов которых каль- 
ций не смог бы осуществить 
свои обязанности. Когда 
уровень кальция в крови па- 
дает слишком низко, пара- 
щитовидные железы выде- 
ляют химические вещества, 
которые выводят кальций из 
мест его накопления и на- 
правляют его туда, где он 
нужен. 

Поверх почек расположи- 
лись две «динамомашины»- 
надпочечники. Адреналин — 
выделяемый этими железа- 
ми гормон «борьба или бег- 
ство» — вводит наш орга- 
низм в состояние чрезвы- 
чайного режима. 

В подобных обстоятель- 
ствах уровень адреналина 
нередко во много раз пре- 
вышает норму. Он заставля- 
ет сердце перекачивать бы- 
стрее кровь, легкие — вби- 
рать больше кислорода, а _ 
кровь — поднимать уровень _ 
сахара, м 

Он расширяет зрач 


р из печени 
К Надпочечники 
нашей настоящей 
помощью», ? 
Зач очка же надпочечни- 

] (“адреналиновый кор- 
текс») вырабатывает другой 
сорт химических веществ 


Эти гормоны ВЫПОЛНЯЮ 


т ру- 
тинную, нечрезвычайную ра- 


боту. Они стимулируют дея- 
тельность половых желез, уп- 
равляют минеральным со- 
ставом крови, помогают поч- 
кам осуществлять свою ра- 
боту, подготавливают мышцы 
к реакциям, регулируют уро- 
вень сахара в крови. 
Недавно иммунологами 
была тщательно, исследова- 
на вилочковая железа (ти- 
мус), расположенная выше и 
впереди сердца. И у этой 
маленькой железы большая 
работа. Она вырабатывает 
лимфоциты — особые, специ- 
ализированные кровяные 
клетки, которые находятся на 
службе защитных сил орга- 
низма. Названные Т-клетка- 
ми, они, как считают, контро- 
лируют другие кровяные 
клетки, подавая им команды 
на уничтожение микробов и 
на поражение других вне- 
шних оккупантов в организ- 
ме. 
Тимус можно считать «Уэст 
Пойнтом» отдела обороны 
организма. По мере взрос- 
ления человека его тимус 
уменьшается в размере. У 
взрослых тимус гораздо 
меньше, чем у ребенка. И в 
течение многих лет ученые 
полагали, что это нормально: 
Но сегодня есть данные, сви- 
детельствующие, что у нор- 
мальных здоровых взрослых 
сохраняется крупный тимус- 
А его уменьшение, видимо, 
является результатом устой- 
чивого экстремального 
стресса. Стрессы от токси- 
нов окружающей среды, нет 
здоровая пища, недостаток 
отдыха и физических упраж- 
ий, эмоциональные рас- 
тройства, отсутствие любви 
бе — все это может выз- 
леньшение тимуса. 
удочная железа 
ожена в верхней чат 
‘ак раз под сер- 


быточный 
БЕВ в крови в 
сахара, спо- 
собного накапливатьс 
ЪСЯ для 
энергетических нужд в буду- 
о 
ОИЕ ается гликогеном, 
ре того как инсулин 
и 
тканям, он преоб- 
разует сахар в крови в та- 
кую его Форму, которая мо- 
жет пройти сквозь мембра- 
ну каждой клетки. Это по- 
зволяет использовать сахар 
в крови в качестве горюче- 
го для важной работы, со- 
вершаемой внутри клетки, 
Слишком большое или 
слишком малое количество 
инсулина может вызвать 
проблемы со здоровьем. 
Когда вырабатывается 
слишком много инсулина, из 
крови удаляется слишком 
много сахара. Это вызыва- 
ет у человека слабость, го- 
ловокружение, волчий аппе- 
тит, резкие колебания на- 
строения — от огромной 
сверхактивности! до слезли- 
вой депрессии. Слишком 
малое производство инсу- 
лина именуется «диабетом». 
Он характеризуется черес- 
чур большим количеством 
сахара в крови, поскольку 
инсулина недостаточно или 
он не в состоянии вывести 
сахар для его накопления 
или использования клетка- 
ми. И высокий, и низкий 
уровень сахара в крови на- 
носит вред иммунной сис- 
теме. 

Нейтрофилы — наиболее 
многочисленный тип белых 
кровяных клеток = способ- 
ны поглощать инфекцион- 
ные организмы и относятся 
к числу наиболее важных за- 
щитников организма от Ин 
фекций. Эксперименты по- 
казали, что нейтрофилы! со- 
вершают лучшую работу в 
крови, лучшим образом, ког- 
да в ней сахара не слишком 
много и не слишком мало, 
Это означает, что уровень 
сахара и слишком высокий, 
и слишком низкий ослабля- 
ет деятельность нейтрофи- 
лов и дает возможность вне- 
шним организмам процве- 
тать и размножаться. К чис- 
лу этих организмов относит- 
ся и кандида албиканс. 

... Но двинемся дальше. 
Половые железы — яички и 
яичники. Они производят 


ЕЯ А, 


Клуб знаком 
-. 


химические вещества, кото 
рые обладают эффектом, 
выходящим далеко за пре- 
делы половой сферы. Их 


Живу одна с двумя. д0 
Одной — 18 лет, другой 


родной медициной, живу по. 
теме Порфирия Иванова “Детка! 


влияние на рост волос, осо- 
бенности характера и об- 
щее благополучие. Те и дру- 
а половые железы выра- 
атывают = й 

с. а Я давний поклонник здорово- 

го образа жизни. Уже 15 лет со- 
зывают мужским гормоном, | блюдаю сухой закон — не вы- 
а эстроген женским. Мужчи- | пил ни грамма спиртного. Хотел 
ны, естественно, вырабаты- бы через вестник познакомиться 
вают больше тестостеронов, с женщиной, доброй, нежной, ве- 


Е й ЗОЖ. По гороскопу я Лев. 

чем женщины. Каждый пол ый ў 
› | Рост 1 - 

однако ОСО ЕИ ост 168 см, вес 65. Мне 54. Пен 


сионер. Всю жизнь проработал в 
слишком много этого силь- | шахте, но остался романтиком, © 
ного химического вещества. 


детских лет мечтал о море, но 
Человек, вырабатывающий судьба распорядилась по-друго- 
чрезмерное количество те- 


му. 

Для меня не имеет значения 
стостеронов, называется 
сверхактивны. Они часто | рая, работящая женщина. Окру- 
лысые. Андрики обоих по- | жу ее нежностью и заботой, как 
лов более подвержены яз- ребенка. 


вам, сердечным заболевани- Что еще о себе? Вдовец. Выз 
растил и выдал замуж дочь. Лю! 
ям, проблемам кровообра- лю землю. Есть сад, свое хозяй- 
щения и раку. «Гиники» = | ство. Жильем и материально 
это те, кто вырабатывает | обеспечен. Много лет живу на 


чрезмерное количество эс- Севере. Надоела эта вечная мер- 


трогенов. Этот тип личности а РЕ а: 

У ишите, же! , : 
податлив, с малыми амби Адрес: 169900, Воркута. 
циями и малым самоуваже- главпочтамт. п/п МНО № 
нием. Признаки, обычно ас- 


728252. 
социируемые со слишком 
большим количеством  эст- 
рогенов, — низкое кровяное 
давление И большой в. лает уступать годам и ищет счас- 
преобладающий прежде | тье в гармонии с природой. Мне 
всего в нижней половине | 23 года. Рост 174 см. Студент 
тела. иркутского вуза. Спорт люблю со 

Шишковидная железа на- школьной скамьи. Сейчас, к со- 
ходитоя внутри мозга, О’ ве | НИ т 
роли в здоровье и болеЗНИ | всем, что способствует здоровью 
известно мало. Считают, что! | — бегом, закаливанием и проч. 
она выделяет химическое Адрес: 665210, Иркутская 
вещество, сдерживающее обл., г. Тулун. ул. Строителей, 
рост и половое развитие, 


д. 6-а, кв. 35. Аникину Вячес- 
функционирующее в каче- лаву; 

стве контрбаланса половых 

желез. 

Оказывается, что все эн- 
докринные железы работают 
в тандеме. Одна компенси- 
рует слабую активность дру- 
гой своей повышенной ак- 
тивностьЮ» И если наступа- Адрес: 626440, Нижневар- 
ющий стресс не приносит | товск, Главпочтамт. До востре- 
облегчения малоактивным и | бования. п/п № 037265. 
сверхактивным железам, то 
быстро появляются призна- 
ки и симптомы болезни. 
Иммунная система повреж- 
дается мириадом функцио- 
нальных нарушений желез. В 
этих условиях кандила алби- 
канс и находит благоприят- 
ную почву для процветания, 


Адрес: 215100, Смоленс-_ 
кая обл., г. Вязьма, ул. 25-го 


Октября. д. 1, кв. 17. Трагоц- 
кой С. М 


жж 


жх* 
Ищу девушку, в чьем сердце 
живет любовь к спорту, здорово- 
му образу жизни, которая не же- 


к жж 


Симпатичная, добрая пенсио- 
нерка ищет доброго омича, при- 
верженца здорового образа жиз- 
ни. Почему омича? Хочу вернуть- 
ся жить в родной Омск. Всем 
обеспечена, хотя “мерседеса” нет 
и виллы в Филадельфии — тоже. 

Блондинка, 170/60. 


х жж 


33 года. Разведен. Рост 174, вес 
58. Хотел бы познакомиться с 
женщиной для создания семь 
Люблю спорт, путешествия, поддер- 
живаю любые способы З2доро 
ления. . се 
Адрес, 66002 
пр-к Ленинградс 
кв. 174. НЕ ву 


ки 


победить 


которые, заболев раком, 
метод 


Мы ничего 


Мы продолжаем публиковать письма читателей 
ЕЈ 


успешно использовали 


евченко — смесь 40-градусной водки с 


нерафинированным подсолнечным маслом. Часть 
этих писем адресована Николаю Викторовичу Шев- 
ченко, часть — в «ЗОЖ». При этом мы вовсе не ут- 
верждаем, что лечение по вышеуказанному мето- 
ду является абсолютной панацеей. Мы не однаж- 
ды говорили: кому-то оно помогает, кому-то нет 
но самое главное состоит в том, что больной чело. 
век самостоятельно должен сделать нелегкий вы- 
бор и верить в успех «предприятия». 


Мы напоминаем об этом 
потому, что в последнее 
время в редакцию без кон- 
ца приходят люди с 
просьбами дать адреса и 
телефоны авторов писем, 
тех людей, которые выле- 
чились или успешно лечат- 
ся и занесены в наши кар- 
тотеки. Мы, как правило, 
даем, хотя и понимая, что 
это абсолютно бессмыс- 
ленно. По многим причи- 
нам. Но главная состоит в 
том, что у каждого свой рак 
и своя борьба. И обраще- 
ние за советом к кому бы 


то ни было — это уже про- 
явление неверия. 

В связи с этим сегодня 
мы начинаем нашу под- 
борку с необычного мате- 
риала. Это не письмо Шев- 
ченко и не письмо в ре- 
дакцию. Это публикация в 
«Народной газете» от 2 ап- 
реля 1997 года, которую 
нам прислала наша чита- 
тельница Т. В. Тугарева из 
Ульяновска. Подозреваем, 
что она или кто-то в ее се- 
мье тоже болен, ибо есть в 
ее письме такие слова: «Я 
звонила Владимиру Серге- 


евичу Нуждову (письма хи- 
рурга Нуждова из поселка 
Токаревка, Тамбовской об- 
ласти, победившего! рак, 
«Репортаж с того света» и 
«Возвращение к жизни» мы 
опубликовали в номерах 
вестника 86 и 87 за 1997 
год. — Прим. Адм.), и он 
навел меня на мысль, что, 
может быть, неправомерно 
ставить вопрос: умрет или 
не умрет. Здесь все зави- 
сит от состояния внутрен- 
них органов. Главное в ме- 
тоде Шевченко в том, что 
он прежде всего облегча- 
ет участь больного, а при 
благоприятном стечении 
обстоятельств и спасает 
его». 

Все правильно. Ну, а те- 
перь публикация из «На- 
родной газеты» М. Радовой, 
которая целиком подтвер- 
ждает мысль Нуждова. 


КОГДА ЖИЗНЬ 
ЗАГОНЯЕТ В УГОЛ 
Врачи родным Федора 


не придумывае у 


Трофимовича Хохлова ска» 
зали: «Безнадежен! Выпи- 
шем наркотики, чтобы сни- 
мать боль. И все! Смири- 
тесь!». Эти слова для трех 
дочерей и жены Анны Ан- 
дриановны прозвучали как 
приговор, который обжало- 
ванию не подлежит. 
История же эта начина- 
лась так. 79-летний Федор 
Трофимович Хохлов позап- 
рошлой зимой поехал в 
город починить бритву. На- 
конец время пришло воз- 
вращаться, а никакого 
транспорта нет. Стужа ад- 
ская. Полтора часа просто- 
ял на жутком морозе. Вер- 
нулся домой — озноб, тем- 
пература подскочила. Ре- 
шили: простуда. Начали 
лечить домашними сред- 
ствами, но температуру 
сбить не смогли. Вызвали 
врача. Тот поставил диаг- 
ноз: ОРЗ. Назначил проце- 
дуры. А больному между 
тем все хуже и хуже. Боли 
в пояснице такие, что хоть 


На вопросы читателей отвечает Николай ШЕВЧЕНКО 


| Не молчите. Сообщайте о своих успехах 


Пишу вам с Украины. Мой муж лечится смесью 
водки с маслом. Ему 63 года. Рак легких. Мы нача- 
ли лечиться по схеме, провели три декады, испол- 


няя все правила, но мужу 


легче не стало. Он поху- 


дел, сильный кашель, слабость. Нам посоветовали 
пройти курс химиотерапии. Все это очень дорого, 


а еще и неизвестно, чем 


кончится, 


У нас по вашему методу вылечилась соседка. У 
нее был рак груди. Образовались уже большие 
раны. А когда стала принимать смесь, отказалась 
от наркотиков, выздоравливает. В настоящее вре- 
мя живет и работает по дому. Другая женщина, мне 
это точно известно, излечилась от рака матки. 

Мы так надеялись, что нам поможет, но вот что-то 


не помогло. Что делать? 


Много писем приходит при- 
мерно с таким вопросом: «Мы 
начали лечить рак по вашему 
методу, пропили 3’ декады (3 
месяца, или, бывает, 3 дня), и 
больному стало «хуже»: про- 
пал аппетит, появилась сильная 
слабость, обострились боли в 
разных местах... А в примерах, 
которые вы в «ЗОЖе» публи- 
куете, больным становится «луч- 
ше» чуть ли не с первого дня. 
Что нам делать? Может быть, 
бросить пить масло с ВОДКОЙ И 
пойти на «химиотерапию» (о6- 
лучение, операцию, ит. д.)?» 

А Дорогие друзья! Чи- 
внимательно вестник: 
сто в начале лечения, 


бывают тошнота, рвота, головные 
боли, потеря аппетита, слабость, 
судороги, изменения вкуса, по- 
вышенная раздражительность на 
все; запахи, звуки. Почему. это 
происходит? Представьте себе, 
что при 40-градусной летней 
жаре вы положили на стол ку- 
сок мяса и несколько дней так 
подержали... Представили, что 
получилось?! А в нашем! орга- 
низме температура круглые сут- 
ки 36, 6 градуса; лекарство уби- 
вает раковые клетки, а что такое 
опухоль? Да такой же кусок 
мяса, только лишний в организ- 
ме, И вот этот кусок перестал 
промываться как следует кровью 
и начал более-менее интенсив- 
но гнить, разлагаться, насыщая 
кровь больного ядовитыми про- 
дуктами распада мертвых кле- 
ток. И, если бы масло с водкой 


_ одновременно не улучшало бы 


м. 


всемерно работу печени, почек, 
сосудов, сердца, мало кто из 
больных раком 4-й стадии смог 
бы вылечиться. Кстати, при «хи- 
миотерапии» именно так и про- 
исходит: больной и так чуть 
дышит, ослаблен, а ему вливают 
еще страшнейшие яды, «доби- 
вающие» уже посаженные сер- 
дце, сосуды, те же почки — пе- 
чень... 

Рецепт масла с водкой, по 
моему глубокому убеждению, не 
человек придумал, а он ниспос- 
лан нам Свыше, от Бога: ибо у 
Бога все просто и совершенно. 

Одно и то же лекарство 
одновременно и яд для опухо- 
ли, и бальзам для всех органов 
человека; и пища для тех, кто 
либо есть почти ничего не мо- 
жет, либо не хочет на еду смот- 
реть от интоксикаций. Тормозит 
или облегчает течение других 
тяжелых болезней: сахарного 
диабета, атеросклероза, ишемий 
органов, «чистит» сосуды и ки- 
шечник, печень и почки, При 
этом при всем оно свободно 
продается на каждом углу, и аб- 
солютному большинству наших 
не самых богатых сограждан 
доступно без всяких взяток! 

Не имеет противопоказаний 
— разве что при остром панк- 
реатите его вряд ли смогут пить, 
Есть случай, когда молодая 25- 
летняя женщина забеременела, 
и на 7-м месяце беременности 
У нее диагностировали самый 


злой вид рака — меланому- 
Боли были дикие, ничего не по- 
могало. Женщина хотела во 
что бы то ни стало сохранить 
ребенка, но сил терпеть уже не 
было. И тогда она стала пить, с 
этого же 7-го месяца беремен- 
ности, 30 гр. масла + 30 гр. вод- 
ки... Боли очень быстро про- 
шли, рост опухоли замедлился, 
и в положенный срок женщина 
легко родила абсолютно здо- 
рового ребенка весом 4, 5 кг. И 
продолжает пить «лекарство» 
дальше, 

Есть случаи, когда отчаявши- 
еся родители начинают. давать 
смесь эту маленьким детям, ког- 
да врачи в бессилии разводят 
руками. 

И «лекарство» помогает! Пре- 
кращаются «дикие» боли, пре- 
кращается рост рака, метастази- 
рование. Дозу, конечно, берут не 
«взрослую», а примерно такую: 
3 гр: масла + 3 грамма водки 
на каждые 5 кг веса тела (это 
только для детей младше 12— 
13 лет; кто старше 13 лет, тому 
доза уже всегда должна быть 
взрослая: 30 гр. масла + 30 гр, 
водки). Например, для ребенка 
весом 20 кг надо брать разо- 
вую, дозу лекарства: (20: 5) х 3 
= 12 гр. масла + 12 гр 
Все остальное в методик 
ется без изменени 

Конечно, бые 
когда рак с 


криком кричи. 
_ вали врача. 


т ба выз- 
й ди ' 
радикулит. ИВЛ орЕ В 
ца лечили, никаких улучше- 
ний. На рентген понесли 
уже на руках. По снимку по- 
лучилось — вроде, остео- 
хондроз. Обкладывания, 
Олокады... А боль — хоть в 
етлю лезь. Хохлов пере- 
Д есть, катастрофически 
На удел. Наконец, попали 
А К тому времени от 
а го, вечно занятого 
а ра Трофимовича ни- 
р. е осталось. УЗИ по- 
ало: печень никуда не 


годится, мета 
Ц стазы в п - 
ночнике. Рак! но 


2215 ТАТЬЯНА 

ежала к он - 
гам. Те посмотрели али 
зы и говорят: «С такой кро- 
вью вас не возьмет ни 
одна больница». Бегаю от 
одного врача к другому и 
слышу только одно: «Го- 
товьтесь к худшему». И 
стали мы на погребальный 


чем» жить. Но даже у таких 
больных нельзя, во-первых, отни- 
мать право на надежду. (По на- 
шим публикациям, наверное, уже 
можно сделать вывод: «безна- 
дежным» ни одного онкоболь- 
ного считать нельзя, пока он 
дышит и сердце бьется!), а во- 
вторых, масляно-водочная смесь 
реально позволяет многократно 
уменьшить страдания, отказаться 
от наркотиков и тем, ктому уже 
ничто не сможет помочь. 
Поэтому не задавайте вопро- 
сов типа «Не поздно ли нам 
4 Начинать лечить нашего боль- 
Ё. ного?». Даже если и в самом 
деле уже поздно, надо помочь 
больному до последнёго вздо- 
ха сохранить человеческий об- 
лик и бороться за жизнь, не- 
смотря ни на что. Даже если У 
вас шанс 5% из 100 — неуже- 
ли жизнь человека не стоит 
любых усилий по ее спасению?! 
И последнее. Пока что в 
грустном письме из Украи- 
ны упоминается два случая 
излечения — рака груди и 
рака матки. Мы очень прог 
сим людей сообщать нам о 
гих случаях, указывая ад- 
обнее рассказы- 
борьбе. Это нуж- 
для статисти- 
теки. Это нуж- 
ей, что бо- 


наряд припасать. Купили 
белые тапочки. Как сейчас 
помню: держу их, а слезы 
градом. Отец в маленькой 
комнате лежит. Старается 
сдержать стоны. Ему уже и 
наркотики не очень помо- 
гали. И тут приходит муж 
старшей сестры. Рассказы- 
вает о методе Николая 
Шевченко, вычитанном из 
вестника «Здоровый образ 
жизни», Это о смеси вод- 
ки с нерафинированным 
подсолнечным маслом. И 
я решила поговорить с от- 
цом в открытую, сообщить, 
что у него рак, что надо бо- 
роться, и рассказать о ме- 
тоде Шевченко. 

АННА АНДРИАНОВНА 

Чтобы Федора поддер- 
жать, я стала шевченковс- 
кое лекарство пить вмес- 
те с ним. В конце концов, 
на миру и смерть красна. 
У меня, кстати, горло пло- 
хое. Лечили облучением, 
но чуть что — кашлем уми- 


Нужна поддержка 


наши читатели — тем более 


рала, приступы, как при 
коклюше, Через четыре- 
пять дней у него началось 
сильное обострение, Мы 
перепугались. Федор го- 
ворит: «Пить не буду», но 
Татьяна настояла. Она 
была уверена, что это кри- 
зис, который нередко на- 
ступает у тех, кто лечится 
по методу Шевченко, Хо- 
тите верьте, хотите нет, но 
через два месяца Федор 
почувствовал себя лучше, 
Перестал принимать нар- 
котики. Через четыре ме- 
сяца он встал и начал хо- 
дить, Тут я отнесла в по- 
ликлинику невостребован- 
ные болеутоляющие, Врач 
спрашивает: «Похорони- 
ли?» «Нет, — говорю, — 
встаем, ходим.» Он мне; 
«Не может быть! Вы же его 
в поликлинику на руках 
приносили». Предложил 
вторично пройти УЗИ, по- 
смотреть, что там у Федо- 
ра внутри. УЗИ показало, 
что процесс метастазиро- 


вания приостановлен, а 
анализ крови поразил 
всех врачей — как у моло- 
дого. Кстати, и горло у 
меня = тьфу, тьфу = не 
сглазить — перестало бо- 
леть. 


ПОСЛЕСЛОВИЕ 

...Дом Хохловых дер- 
жится на Федоре Трофи- 
мовиче, По дому — ловок 
на руку. В магазин сбегать 
— скор на ногу, счета оп- 
латить — не любит быть 
должником. Погреб, само- 
дельная мастерская, сад, 
огород — все на нем. По 
поводу своего выздоров- 
ления шутит; «Да на кого 
их оставишь?! В доме одни 
женщины. Свет Анна, доч- 
ка Танюшка, внучка Свет- 
ланка, пигалица правнучка 
Сашенька, собака = и та 
Бриджит». 

Смесь Шевченко Анна 
Андриановна и Федор Тро- 
фимович пока продолжают 
принимать. 


Одна на всем белом свете 


29 апреля мне был по- 
ставлен диагноз — рак пра- 
вой почки. Случай опера- 
бельный. Направили в Ба- 
лашиху в областной онко- 
диспансер, где и была поч- 
ка удалена. 27 мая меня 
выписали домой. 

Живу я в Дубне. Одна — 
одинешенька. Нет у меня 
никого на белом свете. 
Между. тем в руки мне по- 
пала амбулаторная карта. В 
ней я прочитала описание 
УЗИ: «...левая почка одно- 
родного строения, в пра- 
вой почке три больших ра- 
ковых очага... в печени от- 
мечаются очаги до 3 см 
неоднородные с почечной 
тканью... забрюшинные 
узлы не визуалируются (не 
уверена, что’ правильно на- 
писала) из-за кишечни- 
ка...» 

Как только смогла ходить, 
ездить в автобусе, объеха- 
ла все библиотеки, лоточ- 
ки «Союзпечати» — много 
чего начиталась. Останови- 
лась на методе лечения 
рака Николая Шевченко. В 
одном из киосков продав- 
щица Леночка предложила 
зайти кней домой. Оказа- 
лось, что мы почти соседи. 
Как я была рада! Как я была 
счастлива! 

°С 30 июня начала лече- 
ние смесью водки с мас- 
‘лом. Только вот с диетой 
неладно — все перепута- 
Не знаю, что можно, 


что нет. Во всяком случае 
в моей безрадостной мо- 
НОТОННОЙ жизни появились 
праздники. Каждый день у 
меня была радость: я бо- 
ролась и верила, что выле- 
чусь. 

И вот (4/М11-97 г) Лена 
продала мне «ЗОЖ» №11- 
12. И я, конечно, прежде 
всего читаю «Мы ничего не 
придумываем, а наши чи- 
татели тем более». Там 
помещено письмо Тамары 
Григорьевны Рязановой и 
резюме «ЗОЖ»: «Повторя- 
ем, бороться с раком в 
одиночку и даже при под- 
держке семьи весьма тя- 
жело». 

Пишет и Лидия Я., Мос- 
ковская область: «...анали- 
зируя пройденный путь 
лечения, скажу, что один че- 
ловек не справится с бо- 
лезнью. Нужна поддержка 
родственников, друзей, их 


терпение внимание, забо- 
та, И в первую очередь 
помощь Бога». 

Читала я это вчера вече- 


ром, а сегодня утром и в 
обед пила смесь водки с 
маслом со слезами — я со- 
вершенно одинока! Очень 
тяжел чемодан моего про- 
шлого! Из Барнаула, где у 
меня много отличных дру- 
зей, я переехала в убри 
Все очень“сложно, В Дуб- 
не друзей не завела; Одна 
— одинешенька, 

Вот пишу вам и плачу, 


“А 


Очень надеюсь на «ЗОЖ», на 
дружбу, она мне поможет 
избавиться от приговора. 
Письмо отравляю 7.07.97. 

Адрес: 141980. Дубна, 
Московской области, ул. 
Энтузиастов д, 11, кор. 
4, кв. 38. Немковой Ди- 
ане Степановне. 


«ЗОЖ»: Вот такое 
письмо. Увы, публикуя в 
№ 11-12 письмо Лидии 
Я. и наши комментарии 
к письму Тамары Григо- 
рьевны Рязановой мы, 
как говорит Виктор Сте- 
панович Черномырдин, 
хотели, «как лучше...» 
Настроить на борьбу се- ` 
мью, друзей... Опереть- 
ся на плечо в трудную 
минуту всегда лучше, 
нежели преодолевать 
одному. Получилось же, 
«как всегда» — мы забы- 
ли о том, что в России у 
нас сегодня, помимо 
рака, есть еще одна 
страшная болезнь — 0; 
ночество. И вот с ней-1 
и точно нужно бороться и 
сообща, Диана Степанов» _ 
на в силу каких-то жу 
ненных обстоятель‹ 
одна! Нужна поддерж! 
хотя это даже еи 


все нео бх 
риалы. р 


| Чудо-травы 


«Русский женьшень» 


Довелось мне однажды в 
пригородном автобусе услы- 
шать такой разговор: молодая 
женщина, лицо и кожа которой 
были усеяны угрями и пры- 
щиками, жаловалась собесед- 
нице-бабушке, что уже пере- 
пробовала все и даже «Кле- 
расил» — не помогает, стыд- 
но на улицу выходить. «А чис- 
тотелом пробовала?» Оказа- 
лось, что название знакомое, 
а вот видеть не довелось, да и 

при чем тут трава, если даже 

импортные (!) средства не по- 
могают. Обещала старушка 
помочь беде. Выходили мы на 
одной остановке. День был 
нерабочий, и многие занима- 
лись уборкой дворов. У бабуш- 
киной калитки лежал зеленый 
стожок чистотела — невестка 
сорняки выполола. Старушка 
только руками всплеснула: 

«Это надо ж, здоровье свое уб- 

рала.» Удивительно и горько, 

ведь по своему спасению мы 
часто буквально топчемся но- 

гами, тратим деньги, время и 

нервы на поиски лекарства и 
не видим протянутой руки 
Природы. 

К сожалению, иногда мы 
вспоминаем о великой цели- 
тельной силе Природы слиш- 
ком поздно, когда «гром гря- 
нет». Пока человек молод и 
энергичен — ему не до цве- 
точков и трав, жизнь полна за- 
бот, проблем и суеты. Выезд 
«на природу» ассоциируется 
с приятным отдыхом, костром, 
шашлычком... А цветы могут 

быть только рыночными — розы, 
хризантемы, гвоздики. Кому же 
нужны мелкие цветы чистоте- 
‘ла, ромашки, василька, некази- 
стого шиповника? 
Да, счастья приходится 
ждать долго, авот болезнь сва- 
 ливается, как снег на голову. 
при этом мы так оторваны от 
Природы, что привыкли пользо- 
‘ваться только лекарствами и 
‘знаем в основном лишь те 
препараты, что показывают в 
рекламах. А ведь в основе каж- 
болезни лежит ее причина, 
ую не устранит ни одно 
Можно унять боль, 


пешной, если больного выпи- 
сали домой, ну а сколько он 
потом проживет — уже неваж- 
но. И только если операция 
не по карману, если нет валю- 
ты на гомеопатические им- 
портные препараты, вспомина- 
юто Природе, ищут сердоболь- 
ных и бескорыстных травниц, 
целителей, читают десятки книг, 
пачками покупают траву на 
рынках. Вот картинка чистоте- 
ла — побтойте где=то-я-его-уже 
‘видел, какой он, оказывается, 
лечебный, знать бы раньше! Ну, 
ничего, как говорится, «лучше 
поздно, чем никогда». А чисто- 
тел постарается успеть по- 
мочь. Встречайте зеленого 
доктора! 

«Спеіаопішт! тајиѕ Ё.», в 
переводе с латыни — хелио- 
доний, что означает «Дар не- 
бес»! Еще его называют лас- 
точкиной травой, бородавни- 
ком, желтомолочником, адамо- 
вой головой, волосником, жел- 
тым молочаем, полевой гор- 
чицей, чистоплотом и так да- 
лее. Болгары называют его 
змеиным молочником. 

У нас чистотел нередко. на- 
зывают русским женьшенем. 
У него есть интересная осо; 
бенность — он сразу отыскиг 
вает корень болезни. Если со, 
или порошок поместить на био 
логически активную точку, то 
наблюдается мгновенная| 
трансформация, перенос его 
к источнику болезни. Так же и 
внутри организма — он сразу 
находит больную зону и при- 
ступает к ее лечению. О це- 
лебных свойствах чистотела 
люди знают с древнейших вре- 
мен. Еще в Салернском «Ко- 


дексе Здоровья» о нем напи- 
сано следующее: «Птенчиков 


ласточка-мать хелидонией ле- 
сли, как Плиний заметил, 
арапаны глазки», 
азных болезней 

оме 


желтуху, холецистит, бронхиаль- 
ную астму, грудную Жаву зто 


трахомы, бельма. Мазью из 
сока чистотела на козьем сале 
арабы лечат наружные язвы. 
'А мазь из порошка чистотела, 
ланолина и вазелина, называ- 
емая «плантазан Б», излечи- 
вает кожный туберкулез, псо-. 
риаз, рак кожи, красную волчан- 
ку, мозоли (чистотел— 10 грам- 
мов, вазелин — 10, ланолин — 
10, карболовая кислота 0,25% 
— 10 капель). 

В русских деревнях в отва- 
ре чистотела купают золотуш- = 
ных детей, им же лечат кож- 
ные болезни, так и туберкулез 
кожи, чесотку, сводят бородав- 
кии веснушки, 

кх 


день за 10мин, до еды 

При заболеваниях МО\ево* 
го пузыря 100гр, свежиХчи- 
щенных измельченных коре 


ку, залить 100 мл. водки, пло 
но закрыть, настоять 8 дней. 
периодически взбалтывая, ная 
стойку процедить, хранить в 
бутылке с плотной пробкой в 
темном прохладном месте (в 
низу холодильника), Прини- 
мать по 20 капель З раза в 
день перед едой. 
+ 
При раке какого-либо внут- 
реннего органа 100 граммов 
сухой измельченной травы 
чистотела и 100 граммов из- 
мельченного корня чемерицы 
заливают 500 граммами вод- 
ки, помещают в темную бутыл- 
ку с плотной пробкой, настаи- 
вают 8 дней в темном месте, 
изредка взбалтывая. По окон- 
чании сырье отжимают, на- 
стойку процеживают, хранят в 
темном месте. Пьют З раза в 
день, начиная с 1 капли на 1/ 
2 стакана воды, довести до 1 
столовой ложки на 1/2 стака- 
на воды. Выпить все. Или 1 
столовую ложку травы чисто- 
тела заливают 3 литрами ки- 
пятка и настаивают 8 часов. 
Пьют как чай в подогретом 
виде по 1 стакану за 40 минут 
до еды утром и вечером в 
течение месяца. Потом пере- 
рыв 6 месяцев, после этого 
можно повторить. 


жж 


Чистотел обладает проти- 
воопухолевым действием, рас- 
сасывает рубцы после инфар- 
{та и инсультов 1 столовую 
ложку на стакан кипятка на- 
стоять в термосе ровно 20 
минут. Принимают по 2 сто- 
ловых ложки 3 раза в день до 
еды 

Настой чистотела в смеси 
с крапивой и календулой пре- 
пятствует разрастанию мета- 
стазов. Травы взять в равных 
частях, измельчить, смешать. 1 
столовая ложка’ сбора зали- 
вается на стакан кипятка, на- 
стоять в термосе. Пить по 0,5 
стакана утром натощак, вече- 
ром до ужина — другую поло- 
вину. стакана 

* 


жж 


Свежим соком чистотела 
«прижигают» бородавки, кан- 
диломы, полипы, мозоли, пара- 
донтозы, его применяют при 
болезнях печени и желчного 
пузыря. При полипах прямой 
кишки делают на ночь клизму 
из 6 — 7 капель сока чистоте- 
ла на 60 граммов воды. 

Сок чистотела можно заго- 
товить на зиму. Для этого сре- 
зают стебли с цветками, про- 
пускают через мясорубку, от- 
жимают сок. На литр сока 
берут 500 граммов водки или 
250 граммов спирта, хорошо 
укупоривают. Шри ях 
желудка пьют в первый день 
51 чайной ложке З раза в 
день до еды, в последующие 
дни — по 1 столовой ложке З 
раза в день до еды, 


При фиброме матки 10 
граммов травы чистотела по- 
местить в 250 мл. водки, на- 
стоять до чуть окрашенного 
цвета, процедить, хранить в 
темной посуде с плотной 
пробкой в прохладном месте. 
Принимать, начиная с 1 кап- 
ли в день, ежедневно добав- 
ляя по 1 капле, довести до 20 
капель —.и вниз. Сделать пе- 
рерыв 10 дней. После проце- 
дуры пить так же, но 3 раза в 
день, т.е. первый день = 1—1 
= 1 капля З раза в день, во 
второй день — 2 — 2 — 2 кап- 
ли 3 раза в день и так до 20 — 
20 — 20 капель. Потом — так 
же вниз и пить это 3 месяца. 

ж** 


Настой чистотела является 
также мочегонным, желчегон- 
ным, слабительным, болеуто- 
ляющим средством, изгоняет 
песок и камни из желчного пу- 

ря, устр т лечит 


суде с крышкой 1! 
стаивают там 
более 2 с 


а! нные опухоли, 
кулез, эпилепсию, 
кияк 


тубар 


При брюшной водянке у 


одышке 3 столовых ложки 


а= 


79 письма Алевт 
че 


что в Нижегородской 
ы шим читателям, 
' доступно рассказы 


печени, почек, 
их знакомых. И только 


где-то уже читали. Все, что, 
надием Малаховым в его громадных и толс 
изданных миллионными тиражами, 

Между тем Малахов — И справедливо — 


гах, 
то читали. 


стал кумиром многих поклонни 


ины Походяевой 
области, 
Особенно со «стажем». 
вает она об очи 


из городка Шахунья, 
хорошо знакомы на- 


щении желудка, 
м, опытом сво- 
что все это вы 
кстати, написано Ген- 
тых кни- 
мы тоже где- 


ков здорового обра- 


за жизни. Так что читайте простенькие письма Алев- 


тины Походяевой, а главное, 
Корнеевич Иванов: «Прочитал — хорошо, 


делай». 


Здравствуйте, дорогие 
мои! Очень рада, что мои 
статьи и мой опыт заинте- 
ресовали вас. Рада, что по- 
могаю вам выкарабкивать- 
ся из болезней. Мне идет 
много писем и от тех, кто 
еще только собирается де- 
лать очищение, и от тех, кто 
его уже делает. У одних оно 
получается, У других — нет. 
Причин тут много. В каждом 
случае нужно разобраться 
отдельно. Помните, я писа- 
ла о бабушке, у которой был 
страшный запор и девять 
клизм шли одни камни и ни 
грамма свежего кала. Так 
вот, только после девятой 
клизмы состоялся нормаль- 
ный стул. Это я называю — 
«распечатала кишечник». 
Месяц отмывала кишечник, 
а затем первая чистка пе- 
чени была довольно скром- 
ной. Но вторая! В общем, 
бабушка все делала, как ‚я 
писала в вестнике № 7 (92). 
Но в последний день перед 
чисткой печени вместе с 
травами пила еще клюквен- 
ный сок. Ночью ей было 
очень плохо. Поклялась: 


больше не стану чиститься 


= чуть не умерла. Выделе- 
ний в этот день было мало, 
чему я удивилась про себя. 


_ Так как из опыта знаю: чем 


больше пе- 


хуже ночью, тем 
« добра» 


‘чень отдает всякого 


— — и не обязательно камни, 


У одной женщины после 
такой ночи вышло полгор- 
шка, мазутообразной жид- 
ти — это старая засто- 


как говорил Порфирий 
а лучше — 


Настроение после этого У 
бабушки поднялось: Гово- 
рит: «Буду еще чиститьсЯ». 
Если она раньше 200 мет- 
ров не могла пройти, чтобы 
не отдохнуть, то тут в гости 
к родственникам отмахала 
6 км туда и 6 км обратно в 
один день, а вечером еще 
делами занималась. Сей- 
час копается в огороде, и 
все — сама. Устает, конеч- 
но, но это здоровая уста- 
лость. Вот что значит очи- 
щение. А обратись она в 
больницу, как бы ее лечили 
там? И был ли бы толк от 
лечения таблетками? «В 999 
случаях из тысячи можно 
излечиться с помощью пра- 
вильной диеты» (Мохандас 
Карамчанд Ганди). 

Если почистили кишечник 
и печень, а питание свое не 
изменили, то толку от тако- 
го очищения будет мало: 
снова все вернется к пре- 
жнему состоянию. И ре- 
зультат от очищения скоро 
забудется. Меня спрашива- 
ют: как правильно питать- 
ся? Боюсь, что этого толком 
в России не знает никто! 
Оттого мы и страна боль- 
ных. Я же попробую здесь 
изложить то, что почерпну- 
ла из многообразия литера- 
туры и своего опыта, а вы 
сами хотите верьте, хотите 
проверяйте на себе. 

1. Начнем с того, что упот- 
ребляем в пищу, — с про- 
дуктов. Лучший вариант, 
если вы овощи вырастили 
сами — вы их подпитали 
своей любовью и доброже- 
лательностью, и они вам 
принесут максимум пользы, 
„Если покупаете на_базаре, 
“осмотрите сначала на’про- 

вца: коли_он-доброжеля- 


а 
1 лицо злое, сердитое = 
Са Оста 

егайтесь, ов: в по- 

Че за прибылью многие 
из них применяют химичес- 
ких удобрений больше, чем 


это требуется для роста ра- 


Алевтина Походяева. Письмо 4-е: 
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стения реагируют 
ение, прове- 

на ваше настро , 
ила сама. Выращивала 
и половину дала 


придет ко м Л 
ся: «Что ты с рассадой де- 


ваю». 
все-то дело в том, что У нее 


дома муж алкоголик, 
скандалы, она сама вечно 
раздраженная, все куда-то 
бежит. Подойдет к грядкам, 
польет и побежала. Аяк 
рассаде подойду, поговорю, 
похвалю ее, какая она хоро- 
шая растет, полью не спе- 
ша, с чувством, а вода, вы 
знаете, несет в себе ту ин- 
формацию, какую вы в нее 
заложите. 

2. Не начинаю готовить [53 
плохом наст 
устала и разд: 
мусь чем-нибудь отвлекаю- 
щим. Успокоилась — берусь 
за готовку. Дело в том, что 
наше плохое настроение 
закладывается в структуру. 
приготовляемого блюда, а 
затем все это подается на 
обед и домочадцам, и себе. 
А потом удивляемся: что это 
после еды настроение упа- 
ло?! Я всегда всем советую: 


идешь домой в плохом на-, 
строении, остановись перед\ 


дверью, вытри ноги и мед- 
ленно сбрось с себя все 


УБОВ 


30—6 Б 
раз . 
Так что бу. И вы 
а Ник М жевать! 


тельных со 


Не заливай 
варения! ота 85 пище- 
и после еды и. делать, 
остаются при мне 15 
что-нибудь делать, а т 
дыхать. Дело в том что ЗБ 
пищеварительная а 
настроена на переварива- 
ние пищи, и вдруг на нее 
выливается сладкий чай 
или компот, которые разво- 
дят желудочный сок, да еще 
требуют для своего перева- 
ривания совершенно дру- 
_гой среды. Жидкость стала 
# принимать за 20—30 минут 
до еды или через час пос- 
ле нее. 

6. Кто советует после еды 
отдохнуть, полежать, кто = 
нет. Я стараюсь не лежать. 
После такого отдыха появ- 
ляется какая-то вялость. 
Лучше спокойно что-то’ по- 
делать или посидеть. Но тут 
рекомендации разные. По- 
этому выбирайте каждый 
для себя, что кому подходит. 

6. Хотелось бы мне и раз 
зобраться вместе © вами: 

Ю. Андреев, Г. 
что утром 


\ когда есть? 
Шаталова пишут, 


паршивое, как платье от=/ лучше не есть, но объясне- 


брось его подальше, вдох- 
ни полной грудью и быстро 
выдохни, представляя, что с 
воздухом выходит самое 
плохое. Вот теперь можно 
открывать дверь. 


3. Обедать нужно не спе- | 


ша, в хорошем расположе- 


нии духа по той же причи- | 


не, тщательно пережевывая 
каждый кусочек, всегда по- 
мня: в желудке зубов нет! 
Твердую пищу разжевать до 
того, что ее можно пить, а 
жидкую жевать, чтобы как 
можно лучше пропитать 
слюной, так как пищеваре- 
ние начинается в ротовой 
полости: как пережуете, так 
и переварится. Я всю жизнь 
была торопыга: все мне не- 
когда, все недосуг как сле- 
дует пожевать, отсюда и 
плохой кишечник был. Но 
вот прочитала о Флетчере: 
к 60 годам он своим обра- 
зом жизни заработал такой 
пищеварительный тракт, что 
его уже никто не брался 
лечить. Тогда он взялся за 
себя сам! Стал тщательно’ 
жевать каждый кус 


(ч 


ния точного не дают. Но вот 
мне попалась в руки книга 
Харви Мэрилин Даймонд 
«Что есть, Когда есть, сколь 
ко есть», где четко написа- 


фабрика 
процессами и работ: 
фабрика в следующ 
жиме: 

С 4 часов ўтра д 
сов дня — Удален 
дов и ненужн 
пищи. 

С 12 часов дня ДО, 
сов вечера — 
и ее перевари 
часов вечера д0 
утра — усвоение 
зование. 

Вот теперь 8' 


понятно: Утро | 


(Окончание. Начало 
на 11-й стр.) 


Я поступаю так: с утра вы- 
пиваю чай с травами (ко- 
нечно, лучше свежевыжатый 
сок, но... все зависит от 
финансов). Затем ем овся- 
ный кисель, довольно жид- 
кий. Если очень хочу есть, то 
с черствой корочкой хлеба. 
Кстати, очень люблю добав- 
лять в кисель корицу. Инте- 
ресно, что скажет на это 
изобретатель киселя Вла- 
димир Кириллович Изотов? 

В обед начинаю с сала- 
та-круглый год, Зимой — 
капуста, редька, морковь, лук 
с подсолнечным маслом, 
затем что-то одно — Или 
суп или второе. Если В один 
присест — салат, супи вто- 
рое — тяжело. 

Й еще: Галина Сергеев- 
на Шаталова советует пос- 
ле 50 лет ограничить хлеб: 
от него, мол, идут многие 
беды. И точно! Как-то на- 
бралась терпения и целый 
месяц ела все без хлеба. 
Думаю, что это я какая лег- 
кая стала? 

Оказывается, это резуль- 
тат отказа от хлеба! Но, мо- 
жет быть, и не совсем так. 
Может, дело в том, что я осе- 
нью сделала много яблоч- 
ного уксуса и пила его всю 
осень и зму. Яблочный ук- 
сус по Джарвису растворя- 
ет шлаки в организме, и они 
выводятся С мочой. Но факт, 
как говорится, налицо: стат 
ла энергичной и легкой. 

Меня могу спросить: а как 
же ужин? Все дело в том, 
что я, повторяю, жаворонок, 

и весь процесс пищеваре- 

ния у меня активен часов до 

14—16. Заметила: утром я 

всегда хочу есть, а вот пост 

ле указанного времени могу 
про еду и не вспомнить, 

Поэтому вечером ужин лег- 

кий: или просто салат или 

орехи. В общем, с ужином 
проблем нет. Как-то попа- 
ла в гости и пришлось по- 
есть разных вкусностей ве- 
ром. Ночь спала плохо и 

ние утром было 

тех пор за- 
бы не терять 
пищей себя 


хлопот достигают старости, 
Я думаю, что в выборе меж- 
ду вегетарианством и мясо- 
едением не должно быть 
никакого насилия. Это, как 
и в вопросах свободы со- 
вести, дело абсолютно лич- 
ное. Впрочем, ясно одно: 
чем старше человек, тем 
более разборчиво он дол- 
жен относиться к мясу, по- 
степенно сокращая его при- 
ем. 

Что касается меня, тоя ем 
мяса очень мало и только 
тогда, когда захочется, что 
случается довольно редко. 
В любом случае я перед 
употреблением мясо выма- 
чиваю, затем варю со спе- 
циями и ем с салатами или 
какими-то овощами, но обя- 
зательно без хлеба 

Мое отношение к мясу 
определяется несколькими 
факторами. Существует, на- 
пример, теория, исходя из 
которой, бедное животное, 
стоя в очереди за своей 
смертью, испытывает жут- 
кий ужас и получает такую 
дозу адреналина, что, право, 
от подобного мяса мало 
проку. Вообще мясо = тя- 
желый продукт и на его пе- 
реваривание требуется 
слишком много энергии, ко- 
торой у пожилых людей и 
без того дефицит. 

Теперь о том, почему есть 
мясо и другие продукты 
белкового происхождения 
с овощами и салатами хо- 
рошо, а с вермишелью, кру- 
пами и картофелем — пло- 
хо? Дело в том, что для пе- 
реваривания белковой 
пищи) нужна кислая среда, а 
для переваривания углево- 
дов — щелочная. Если мы 
едим мясо с картошкой или 
с вермишелью, то одновре- 
менно выделяется щелочь 
для переваривания верми- 
шели или картошки и кис- 
лота для переваривания 

мяса, Из курса химии мы 
помним, что при соприкос- 
новении этих веществ про- 
исходит реакция нейтрали- 
зации. Организм снова на- 
прягается, выдает кислоту и 
щелочь... Пища тем време- 
нем лежит и не перевари- 
вается. А раз не перевари- 
вается, значит, гниет. Вот 
почему после такого обеда 


тяжесть, сонливость. 


ПРО ЖЕЛУДОК, В КОТОРОМ ЗУБОВ 


на себе. 

Дальше: Борис Михайло- 
вич Болотов советует пос- 
ле еды минут через 30 по- 
ложить на язык несколько 
крупинок соли, чтобы снова 
вызвать выделение соляной 
кислоты. Стала я практико- 
вать подобное — и правда, 
чувствуешь облегчение. Но 
лучше все-таки положить 
имбирь, так как почки у нас 
после 50 лет мало у кого 
работают исправно, и лиш- 
няя соль для них вредна, 

Кстати, об имбире. Это 
прекрасное средство, улуч- 
шающее кровообращение, 
Ко мне обратились двое 
мужчин, больных эпилепси- 
ей. Дала я им имбирь, по- 
пили они с месяц! по чет- 
верти чайной ложечки, запи- 
вая крепким отваром ши- 
повника, стало гораздо луч- 
ше, 

Несколько слов о молоч- 
ных продуктах. Молока я 
пью очень мало и то только 
весной, когда коровки вый- 
дут на свежую зелень. Пью 
где-то с месяц, не более. 
Сейчас вообще стараюсь 
просто добавлять молоко в 
чай — и все. Каши же пред- 
почитаю исключительно на 
воде. 

Однако вопрос питания 
не сводится только к выбо- 
ру продуктов и правильно- 
му их сочетанию. Очень 
важно еще, чтобы еда все- 
гда была вкусная. Я, напри- 
мер, исхожу из этого обяза- 
тельно. Даже весенний са- 
лат из диких трав готовлю 
с вдохновением. В миску 
идет все: крапива, сныть, 
манжетка, одуванчик, листья 
малины и смородины. Го- 
товлю такой салат с ранней 
весны, и не надоедает он 
мне до осени. Заправляю 
растительным маслом, со- 
ком лимона или яблочным 
уксусом — вкуснота! И ни- 
когда ничего не ошпариваю, 
не варю. Режу живьем, ров- 
но столько, чтобы хватило на 
один прием. 

Весь май и часть июня 
питаюсь дикорастущими, а 
потом всем тем, что дают 
грядки. А у меня на них 
кресс-салат, берлинский 
желтый салат, кревеоль, 


Внимание! В 97-м номере вестник: 
ли о расторопше, но случайно 
тора письма, В результате ред; 


шпинат, салат-латук, 
Лолло-Росса, базили 
ла мангольгольд, редйка, 
репа, редька, петрушка, Кн- 
за, укроп, сельдерей = вё. 
го понемногу. М 


К 
0 


Пища обязательно долж», 
на быть разнообразной. 


Чем больше всяких расте- 

ний — тем лучше. Когда пе- 

ребралась в Шахунью к ро- 
дителям, то была просто-на- 
просто удивлена скудности 

воображения соседей — У 

всех один и тот же набор: 

картошка, огурцы, помидоры, 
лук, чеснок... А поехала как- 
то в деревню, так редьку — 
мне нужна была для салата 
— полдня искали. А ведь 
испокон веков считалась 
крестьянской едой. Предох- 
раняла, между прочим, от 
различных заболеваний ног. 
Ладно, чувствую, написала 
уже много. Но это все рав: 
но не исчерпывает темы. 
Просто на сегодня хватит. 

Очень рада письмам чи- 
тателей. Кто прислал кон- 
верты, всем ответила, за ис- 
ключением почты после- 
дних дней. Вообще за ме- 
сяц отправила более ста 
писем. Благодарна всем, кто 
написал мне о мероприяти- 
ях по улучшению слуха. 
Тема очень серьезная, а ли- 
тературы мало. Думаю 
обобщить советы и при- 
слать в вестник «ЗОЖ». Еще 
лучше, если кто-то восполь- 
зуется ими и расскажет за- 
тем о своем опыте. 

Кстати, в первом июльс- 
ком номере прошло мое 
письмо об очищении почек 
с помощью арбузов. Сезон 
наступил, не пропустите его. 
Почки чистятся очень труд- 
но и средств для этого 
мало. Арбузы — лучшее, что 
есть. При этом чистятся не 
только почки, хорошо вымы- 
ваются?все шлаки из орга- 
Умама, соли. Об этом тол- 

о рассказано 
ОИ, у Сергея 
Ну, а теперь пора про- 


ес, И до новой встре- 
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Алевтина ПОХОДЯЕВА. | 


Адрес: 606910, г. Ша- 
хунья, Нижегород 
области, НОЕ А 


Веденина, д. 


кожи, волчанке, для 


зедения бородавок, при мо- 
золях, лишае, экземе, раке 


чей +** 

# При полипах в прямой киш- 
ке — заварить 30 — 60 грам- 
мое травы чистотела в зави- 
симости от его возраста ки- 
пятком до золотистого цвета, 
настоять 2 часа в закрытой 

посуде. Сделать очиститель- 
72 близмӯ, спустя 3 часа — 
| ма с теплым настоем чи- 


—  СТотела. Курс л 
А ы ечен — 
} З ЧЕ ия 6 — 8 


ж.ж 


Всех ре 
цептов просто н 
перечесть! Также Пе Ў 
спасенные жизни. А кто ле- 
Зился чистотелом, уже никог- 
да не вырвет его — вырасти 
Он хоть посреди участка 
Жаль только, что о Я 
, н уже не 
часто встречается в при 
рироде, 
не говоря уж об огородах и 
садах. Хотя также многим из- 
Т вестно, что В. В. Тищенко 
предложил чистотел для ле- 
чения рака. Он советует взять 
цветущее растение полнос- 
тью, с корнем, очистить, под- 
сушить 2 — 3 часа, пропустить 
| через мясорубку, выжать сок, 
С ға пол-литра сока взять пол- 
литра водки, настоять 14 дней 
в темном прохладном месте, 
рить ло одной чайной ложке 
5 раза в день за 30 минут до 
еды. Курс — 10 дней, а после 
— этого чайную ложку заменить 
| столовой. 


га 


+++ 


А вот замечательный ре- 
Цепт лечения (и профилакти-; 
рака, лимфагранулемато- 


стакан нарезанной зелени, 
отела и смешать с 1 ста 
ом сахарного песка. Сло- 
Ь в марлевый мешочек, 
для веса положить каме- 
и опустить мешочек в 3- 
итровую банку с молочной 
›роткой (остается после 
Отовления творога) или 
ашним квасом. Сыво- 
должна быть не кипя- 
й, если допущено пере- 
ие — положите в нее 
ложку свежей смета- 
ку закрыть З слоями 
поставить дома на 3 
Я брожения. Пить 
3 раза в день. 
о всем (и очень 
о), Выпить такой 
ас можно не- 


Ыс 
Мормы туберкулеза, появи- 


туберкулеза легких. Взять / 


в икторовне " 


диагнозом тяжелой 


К сожале- 

темнения: 
лись 382 был уже неоперабе- 
янию здоровья — 
ен по С0СТО це и сильное 
ганизма, счита- 
истощение ор! ему осталось 
ли, Терять ему, 
было нечего, и 
ика начал 


лечение чистотелом. Литро- 
вую банку заполнял на 1/4 чи- 
стотелом и заливал кипятком, 
чтобы получился КОНЬЯЧНЫЙ 
цвет у отвара. Настаивал 
часа. Принимал по’ пол-ста- 
кана З раза в день, запивая 
магазинным кефиром, кефир 
пил без ограничения, не ме- 
нее 3 бутылок в день. В боль- 
ницу больше не обращался, 
Где-то через год о нем 
вспомнили врачи и были 
очень удивлены, что. он не 
только жив, но и здоров! 

Чистотел — многолетнее 
растение из семейства мако- 
вых, неприхотлив, растет на 
любом месте, морозостоек. 
Во всех частях содержит 
оранжевый млечный сок. Лег- 
ко размножается семенами. 
Цветет желтыми цветочками 
с мая до осени, Плод — 
стручковая коробочка длиной 
до 6 см., семена яйцевидные, 
мелкие, черные, блестящие. 
Особенно целебен корень, т.к. 
в траве алкалоидов до 1,87%, 
а в корне — до 4,4%. Среди 
них — хелидонин, гомохелидо- 
нин, берберин, протопин, коп- 
тизин, стилопин, хелеритрин, 
сангвинарин, спартеин и др: 
Содержит он и сапонины, 
флавоноиды, аскорбиновую 
кислоту, яблочную, лимонную 
и янтарную. Он применяется 
в медицине и гомеопатии 
многих стран. 

Все знают, что собирать 
травы лучше своими руками 
или вырастить их. Ведь кро- 
ме того, что имеется опреде- 
ленный срок их хранения 
(давности), а его на рынке не 
проверишь, собирать травы 
нужно по-особенному, с ду- 
шой, Это целый ритуал. Оши- 
бочно считать, что если зна- 
ешь траву — иди и рви. Со" 
бирать травы нужно на утре" 
ней заре, положить при это 


на и 4 ма- 

три великих покло й 
ДЕХ прочитать молитву — «До 
р Богородица, 


стойно верую, 
помилуй мя 
благословен 


Это еще упрощен“ 


излечения. Это ето сдела- 


ный вариант. 


й конверт. 
подписанный кон8®РТ Анапа, 


ес: 353410, г. 
краснодарского 


вания. КЛИМО 


ВСЕ ПРО КОРУ ОСИНЫ 


маю, не расстанус 


да, Он для меня > 
подведет в тру, АРУг, который не 


гда придет на помощь, Чувсті 


дерево, забираю 
75 Ц рающее от 


положите только 


края. 
остребо- 
Главпочтамт, дее ой Ольге 


ПРИСЛОНИТЕСЬ — 
СТАНЕТ ЛЕГЧЕ 


НИК выписываю год и, ду- 
Д 
Ъ С НИМ никог- 


ДНУЮ Минуту И гсе- 
2ую, 


ЧТО МЫ, Читающие «ЗОЖ 

Шая дружная семья ет 
случилось, доб т 
руку. 


рые люди протянут 


А теперь об осине, Осина — 


зарядиться энергией = 

^Спӣртовой экстракт почек оси- 
ны оказывает бактерицидное дей- 
ствие. Особенно это касается зо- 
лотистого стафилококка и раз 
личных кишечных бактерий. (Кста- 
ти, наверное, не случайно медведь 
перед тем, как залечь в спячку, обя- 
зательно набивает желудок ко- 
рой осины. — Прим, Адм.) На 
стоем коры в народной медиц 
не лечат понос, кашель, простуду, 
лихорадку, болезни почек и мо- | 
чеполовой системы. Иногда кору \ 
осины используют при геморрое, 
ревматизме, гастритах, обильных 
месячных, цинге, грыже, при язгах, 
ожогах, ранах. 

Настой готовят из расчета 1:10 
и пьют с добавлением меда. 10- 
процентную спиртовую настойку 
принимают по 20 — 40 капель 
три раза в день. Мазь из растер- 
тых сухих почек осины использу- 
ют при ожогах, ранах, язгах, гемор- 
рое. 

Про свойство осины снижать 
сахар в крови нигде не встречала. 
Если помогает, дай Бог! Что каса- 
ется вопроса читателя из Красно- 
ярска («ЗОЖ» № 8): вредно или 
не вредно принимать настой коры 
осины, то во всем нужна мера. 
Настой — лекарство. Поэтому, во- 
первых, принимать нужно тогда, 
когда это необходимо, а, во-вто- 
рых, перенасыщение организма ле- 
карством вряд ли полезно. 

'А теперь мое объявление в 
«ЗОЖ»: 

Одинокая женщина 58-и лет 
будет рада познакомиться с доб- 
рым одиноким мужчиной, поклон- 
ником ЗОЖ. 

Адрес: 624440, г. Серов, 
Свердловской обл., ул. Каляе- 
ва, д. 2, кв. 45. Рычковой Люд- 
миле Васильевне. 


МАМА ЛЕЧИЛА 
МЕДОМ 


Познакомилась с вестником 
только в этом году. Подруга сде- 
лала мне новогодний подарок — 
подписку на вестник на 1-е полу- 
годие, На второе подписалась уже 
сама. Лет мне немало == 61. Пос- 
ледние три года мучает боль в 
` правом колене. Врачи ничего не 


чатского, которая а зестнище Ме Ў 
8 за 1997 год спрешиаает, то ей 
делать у нее начали зыпгдете ^ 
голосы, Я мета 2 25 == 
ИЯ войны (1942-1844 ст] тоже вся Ё 
макушка была без голос. Мама 
вылечила меня медом, Каждое 
утро, как только я просыпалась, 
она дггала име одну столовою 
ложку медг. И через час — зае- 
трак. Помню, лечилась голо. Но 
нужен настоява пелин мед, 
безо всякого сахара. 


Адрес: 422029, Чебоксары, 
ул. Хузайтоя, д. 7, ка. 54. Лю- 
бимовой Зинаиде Сертвевие. 

+. 


Прочитала а зестнике № 8 за 
май 1997 года писомо дезршии 
с просьбой подсказать рещейт от 
облысения. Не уверена, то то 
просто облысение. Почему-то 
ся, что это стригушоей 
Лу Или 20 всяком случае 
какое-то грибжогое заболезание- 
Знаю несколько методов. Одним 
из них вылечила своего жота- 

Мед а разных пропорциях © 
мелкой, как пудра, солью хоро- 
шо перемешать и этирать з п0- 
раженные места. Старайтесь 00- 
держать как можно полыш 
очень чешется, потом смойте. 

Можно смазывать «ожу голо- 
вы мазью лоринден или гризео- 
фульфин. З 

Если последней нет з аптежах, 
то можно приготозить самой. 

Таблетки гризвофульфина рас- 
толочь и смешать с раститель- 
ным маслом. р 

Мыть голозу мочой, делать 
компрессы из мочи. Вообще 
пользоваться зодой поменьше. 

Хорошо бы достать деготь. я 
делала деготь из оберточной 
бумаги. Скомкав ее, поджюигала на 
тарелке с толстым дном. После 
горения образозызалось зеще- Р 
ство желтовато-коричневого 
цвета. Им быстро смазывала по- 
раженные места один раз в два 
дня. 

5-6 раз в день хорошо смазь- 
вать кожу головы яблочным ук- 
сусом. Можно им же пользовать- 
ся вместо воды для смывания ма- 
зей. 

Кстати, деготь и яблочный ук- 
сус я испробовала на себе лич- 
но, когда лечила лишай на руже. 
Мне понадобилась для этого не- 
деля. ; 


Если долго 
мучиться, 
что-нибудь 
получится 


В связи с публикацией 
моих советов в вестнике № 
2 (87) за 1997 год по по- 
воду бронхиальной астмы, 
ко мне до сих пор прихо- 
дит большое количество 
писем с вопросами и 
просьбами дать рекомен- 
дации по излечению от 
этой болезни. У меня сло- 
жилось впечатление, что 
многие люди просто не- 
внимательно прочитали 
первую статью. Напомню: 
она была опубликована на 

11-й страничке в вестнике 

№ 2 (87) за 1997 год. А ведь 

там даны основные реко- 
мендации по борьбе с му- 
чительной болезнью. 
К сожалению, универ- 
сального рецепта, при по- 
мощи которого можно; бо- 
роться с бронхиальной ас- 
тмой, нет. Есть лишь систе- 
ма мер, успех выполнения 
которых зависит от многих 
факторов — это психологи- 
ческий настрой, настойчи- 
вость в достижении постав- 
ленной цели, резервные 
силы организма. При этом 
я не могу сказать заочно, 
вылечится тот или иной че- 
ловек или нет, но облегче- 
ние почувствуют все, кто не- 
укоснительно будет выпол- 
нять приемлемые для него 
на данном этапе советы. 
Скажем, ходьба. Посте- 
пенно увеличивайте ее 
продолжительность по 
времени до 1 часа. Но хо- 
дите обязательно каждый 
день, постепенно перехо- 
дя на бег. Не забывайте 
постулат: спасение утопа- 
ющих — дело рук самих 
утопающих. Даже при обо- 
стрении болезни не нуж- 
но отступать, просто умень- 
шите нагрузку. И пусть ва- 
шим девизом будут слова 
из известной песни: «Если 
долго мучиться, что-нибудь 


мо делать задержки дыха- 
ния по 3 — 5 секунд после 
каждого вдоха и выдоха, 
после чего появляется труд- 


'носдерживаемое желание 


глубокого вдоха, чего допус- 
кать нельзя. Поэтому необ- 
ходимо перейти на тип ды- 
хания мелкими вдохами-вы- 
дохами через нос. Пред- 
ставьте, что вы как бы при- 
нюхиваетесь, не пахнет ли 
гарью. Достаточно поды- 
шать так 5 — 10 секунд, и вам 
уже не захочется вдохнуть 
полной грудью, 

После чистки кишечника 
— а это необходимая про- 
цедура в начале лечения — 
нужно устранить патоген- 
ную микрофлору, проглотив 
дольку чеснока среднего 
размера утром натощак и 
вечером через два часа 
после еды. И так — 10 — 14 
дней. Затем, чтоб нормали- 
зовать микрофлору кишеч- 
ника, попейте «Наринэ» — 
лечебный препарат, состо- 
ящий из кисломолочных 
бактерий, необходимых для 
нормальной жизнедеятель- 
ности кишечника. 

Далее. Ежемесячно по 10 
— 14 дней делайте микро- 
клизмы из собственной 
урины (150 — 200 граммов). 
Если урина не удержива- 
ется, то ставьте клизму пос- 
ле очистительной. 

Полезны компрессы по 
методу новосибирской це- 
лительницы Ирины Васи- 
льевой. Взять хлопчатобу- 
мажную ткань, смочить ее в 
собственной урине, отжать 
и положить на спину, 
сверху наложить любую 
ткань — х/б или шерстяную, 
можно трикотажную, смо- 
ченную в солевом раство- 
ре (из расчета 1 столовая 
ложка соли на 1 стакан го- 
рячей воды) и отжатую, на- 
крыв сверху полиэтиленом, 
махровым полотенцем, 
шерстяным шарфом. Все 
это чем-то завяжите и ос- 
тавьте на ночь. 

Советы по закаливанию. 
Разденьтесь, смочите не- 
большое полотенце, в горя- 
чей воде и быстро разотри- 
те тело. Если позволяют УС- 
ловия, походите по кварти- 
ре раздетым 3 — 5 Минут, 

- потом подвигайтесь, сделай- 
те легкую гимнастику. . р 

Теперь о том, как прово- 
дить аутотренинг, медита- 
| тарайтесь вспоми- 
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Читайте наст - 
Да, чуть не 


Что можно им. 


Ну, во-первых, чистка ки- 
шечника по Семеновой, 
соответственно 
воды для клизм брать мень- 
ше, в зависимости от воз- 


только 


раста. 


Раздельное питание. Ра- 
цион должен на 50 — 60 
процентов состоять из ово- 
щей и фруктов, остальное 
— каши, злаковые, орехи, 


бобовые. 


Исключите копчености, 
про- 
сладости, молоко 


консервированные 

дукты, 

(кисломолочные можно). 
Пейте «Наринэ». 
Делайте 


мочой. 


Полезен массаж груд- 
ной клетки. Делайте его 
каждый месяц по 10 — 14 


дней 2 — 3 раза в день. 


Борис ГОРЯЧЕВ, 
врач. 


Не знаю точно, 
что именно, 
но помогло 


Знакома с вами еще с 
«Советского спорта», со 
страничек «ЗОЖ», и наде- 
юсь, что никогда не расста- 
нусь. Если бы не вестник, 
я, вероятно, была бы уже 
инвалидом. У меня столько 
болячек, что не стоит их 
даже перечислять. Но 
главная — суставы. Боле- 
ли так, что на ногу ступить 
не могла. Стала внимать 
советам вестника. Все де- 
лала — ванны принимала, 
настойку лаврового листа 
пила, отвары спорыша, хво- 
ща... Словом, с ногами ста- 
ло получше. Не знаю уж 
точно, что именно помогло, 
но главное — помогло. Те- 
перь пропагандирую вест- 
ник везде, где только мож- 
но. Ношу с собой на рабо- 
‘ту. Многие, кстати, подписа- 
‘лись. Мужа приобщила. 
лушает меня беспрекос- 
ловно, чистит печень, пьет 
разные травки, а вестник 
тоже носит с собой на ра- 
боту. Его сослуживцы пере- 


рои Сытин 
забыл, в и повторихе 


чте есть несколько писем 
касающихся детей от 2 лет. 


компрессы с 
шерстью и микроклизмы с 


Пишу же. 
Почтальон не доста 
вестники № 1 и 
7 год. И такое білет 
— воруют. Не могли бы 
рецепт 
альзама СА а 
рилловича Изотова, кота 
рый был опубликован 1 
вестнике № 32 | 
Адрес: 663255 Талнах, 
Красноярский край, ул. 
Дудинская, д. 36, кв. 
166. Макашевой Марине 
Андреевне. 


«ЗОЖ»: Мы с удоволь- 
ствием выполняем 
просьбу Марины Андре- 
евны. Надеемся, что и 
наши новые читатели, 
которые получают вест- 
ник со второго полуго- 
дия, тоже с интересом 
познакомятся с так назы- 
ваемым «русским баль- 
замом», то бишь овся- 
ным киселем. 


Все новое — это хорошо 
забытое старое. Еще наши пред- 
ки широко применяли ччудо- 
кисель» (или «русский бальзам», 
как его уже окрестили на Запа- 
де). В кулинарных книгах, дати- 
рованных аж ХУ! веком, в пра- 
вославных русских монастырях 
наряду с рецептами изысканных 
блюд приводятся рецепты про- 

стых кушаний, в том числе и ов 
сяного киселя. Так что основой 
для его изготовления послужи- 
ли древние рецепты. 
Итак, как готовить овсяный 
кисель в домашних условиях. 
*3—5-литровую банку на 1/3 
или на 1/2 заполнить «Герку- 
лесом» или молотой на кофе- 
молке овсянкой. Можно взять 
и то, и другое. Например, очень 
хорошо пачку «Геркулеса» в 0, 
5 кг + 10—15 столовых ложек 
дробленой овсянки залить ки- 
пяченой водой (температуры 
парного молока), добавить в 
качестве заправки 0, 5 стакана 
кефира или небольшой кусок 
ржаного хлеба, чтобы банка за- 
полнилась почти доверху. Зак- 
рыть плотно крышкой, поставить 
на двое суток бродить у бата- 
реи. Когда смесь перебродит, 
процедить ее через друшлаг в 
льшую эмалированную каст- 
рюлю или стеклянную банку. | 
в РИ". 
меОсташюся в по т 
шими порциями х 
ченой воды, поме: 
ной ложкой, 
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К. есть надо иметь две 
Ио литровые стеклянные 
ромывной жидкости 
ў ем раза больше, 
З ной взвеси ов- 
р" Закрыть банки крышками 
Ъ отстояться 12—16 часов 
ТОК отдать собаке, курам или 

гой живности. 
А да истечении этого времени 
анках образуется два слоя: 
ВЕРХНИИ! — жидкость, нижний = 
РЛЫ белый. осадок. Жыл 
нан ео не взбалтывая 
БЕАНовой 5 Ее отсосать 
(воо о А осадок 
релить в мень- 
шую банку и поставить в холо- 
ДИЛЬНИК- Это и есть концентрат 

киселя. 

Как делать кисель. Несколь- 
ко столовых ложек концентра- 
та (2—7) размешать в 2 стака- 
нах холодной воды. На малом 
огне, интенсивно помешивая де- 
ревянной ложкой, довести до ки- 
пения, затем уварить до желае- 
мой густоты (достаточно 5 ми- 
нут). В конце варки (можно по- 
солить) добавить любое расти- 
тельное масло: подсолнечное 
нерафинированное, оливковое, 
кукурузное, облепиховое и др., 
чуть остудить. Приятно пить ки- 
сель чуть теплым, можно с ржа- 
ным хлебом. Это очень сытный 

завтрак. Энергии хватает на весь 
день. Употреблять кисель надо 
ежедневно, желательно утром. 

Норма приема: 150—200 мл, 1 

столовая ложка масла, 100 г 

ржаного хлеба. При таком ко- 

личестве появляется чувство сы- 
тости, нет ощущения переедания, 

и эта пища хорошо усваивает- 


Несколько лет назад перенес. 

‘инсульт, и с тех пор все РЫС 

мучают сильные [од98186 

ли. Может, кто даст совет, 

х избавиться? 

гу предложить, 
т. болиголов, 


в 


кому нуж- 
таволгу, 


АШ вначале с непривычки вы 
Іваете после приема ки- 
селя чувство голода, — потом 
ОНО исчезнет, а пока «погасить» 
его можно несколькими глот- 
ками теплой или горячей ВОДЫ 
Обязательна ли соль? : 

Кисель получается на вкус 
кисленьким. Но не всем этот 
вкус нравится — для этого-то и 
подсаливают. Можно добавить 


в кисель немного меда или об- 
лепихи. 


Владимир ИЗОТОВ. 


Еще и 
протрезвел, 
как стеклышко 


Хочу предложить читате- 
лям вестника «ЗОЖ» свой 
опыт по избавлению от из- 
нурительных головных бо- 
лей. Если прочитать мою 
медицинскую. карту 14-лет- 
ней давности, то все мои 
обращения в поликлинику 
связаны с простудами и... 
головными болями. После- 
дние буквально донимали 
меня. Я перечитал столько 
литературы по медицине, 
что, наверное, нашим сту- 
дентам — булущим врачам 
было бы не осилить. Од- 
нажды нашел в журнале 
«Наука и жизнь» статейку, 
где написано: если болит 
голова, лягте на диван и 
поднимите ноги вверх на 
короткое время. Это улуч= 
шит состояние. Действи- 
тельно, улучшает. Но не на- 


й 
м Вата то попалась 
ИР ья доктора меди- 
Их наук Е. Утехина о 
магнитных ваннах. Решил: 
и бы мне не попро- 
ара Купил магнитный 
арат АМО-1. Он пред- 
назначен для магнитной 
Обработки воды, которую 
м для полива по- 
ОЙ шланга 
машины 
пропустил воду через маг- 
нит и наполнил ванну, По- 
грузился в нее с головой 
на 10 — 15 секунд и так де- 
лал 10 дней перед сном, 
Кстати, просто полежать в 
ванне можно минут 10 — 15, 
С тех пор я как бы заново 
родился. Живу и радуюсь. 
К врачам не хожу. Мне про- 
сто нечего! делать в поли- 
клинике. Давление — 130/ 
80, Сон отличный, хотя мне 
уже 63. Аппетит тоже не 
страдает. Однажды пришел 
домой после гостей с го- 
ловной болью. Сразу при- 
нял магнитную ванну — и 
боль как рукой сняло. Ну и 
протрезвел заодно. Как 
стеклышко. 


Адрес: 302028, Орел, 
ул. Новикова, д. 8, кв: 47. 
Пашину Е. А. 


Мы стали 
друзьями 


«Если я заболею, 
То к врачам обращаться 


Отзовитесь! 


лазерная терапия не помогают, 
даи дорого все это лечение 
стоит. Любой стресс быстро все 
ставит на прежнее место. А 
стрессов хватает. Муж ушел к 
более здоровой. И теперь я 
одна ращу двоих сыновей. Мо 
го приходится работать, чтобы 
прокормить себя и ребят. Зарп- 
лату платят нерегулярно, ка 
зарплата-то — 500 тысяч ру 
лей. Как на эти деньги выраст 
тить полноценных детей! 
Много читала в вестнике о 
голодании, но сама никак не 
ешусь на этот шаг, хотя пони- 
маю, что нужно, Во-первых, эКо- 
номия, во-вторых, лишний вес, ну 
и естественно, здоровье. Правда, 
не знаю, МОЖНО ЛИ голодать с 
й болезнью. 
Е по утрам бегать, 
друг заболели ноги == вЫ- 
ли «шпоры». Теперь не то 
ь — ходить просто не 


вообще, подскажите, как поддер» 
живать себя морально. Мне ну- 
жен совет и ПОМОЩЬ СИЛЬНЫХ! 
людей. Сдаваться не хочу, но в 
одиночку, Наверное, не справа 
люсь. 

'Адрес: 142500, Московская 
обл., Павлово-Посад, ул. При- 
вокзальная, д. 19, кв. 24. Бе- 
резиной Ирине 

Вышлите, кто может, плоды 
боярышника для ребенка. 

Расходы оплачу. 

Адрес: 423806, Татарстан, 
Наб. Челны, ул. М. Жукова, 
д. 38, кв. 78. Кутиугалямовой 


жж Ж 


Недавно перенесла обшир= 
ный инфаркт миокарда. После 
больницы почувствовала себя 
беспомощным и никому не нуж- 
ным человеком. Может, кто из 
читателей вестника поможет со- 
ветом, как воспрянуть духом и 
преодолеть последствия болез- 
ни. Мне 58 лет. 


Адрес: 352650, Краснодар-_ 


Петербург, 
рец, ул. Разводная, д. 
23, кв. 57. Виноградовой 


ни 
Обращусь я к друзьям, а 
Не сочтите, что это в ий 
к бреду...» 
Вестник «ЗОЖ» и стал 
для меня настоящим дру- 
гом, который пришел мне 
на помощь в трудную ми- 
нуту, В 4-м номере за 1997 
год было опубликовано мое 
письмо — просьба о помо- 
щи в лечении патогенного 
дисбактериоза, который му- 
чает меня около 15 лет. Я 
поняла, как много чутких и 
отзывчивых людей читают 
вестник. Они откликнулись 
на мое письмо, поддержа- 
ли морально, прислали со- 
веты. Хочу поблагодарить 
Л. С. Дешко из Волгоград- 
ской области, В. В. Семе- 
нову из Макушино, Е. Г. Уль- 
янову`из поселка Ахтырс- 
кий, Ю. С. Комацкого из 
Владивостока-13 и многих 
других. А с Маргаритой 
Ивановной Маховой из 
Пензы мы просто подружи- 
лись. Переписываемся, де- 
лимся рецептами и помо- 
гаем друг другу противо- 
стоять болезни. Дисбакте- 
риоз — довольно широко 
распространенное заболе- 
вание. Оно плохо поддает- 
ся лечению, но все же... 
Отныне я пожизненная 
подписчица вестника, 


Адрес: 198903, Санкт- 
Петродво- 


о не стану. Елене Владимировне. 
ся. долго. б 
ский край, г. Апшеронск, ул» 


Калинина, д. 129, кв. 2. Треть- 
яковой Любови Трофимовне. 


хж*жх 

Подскажите адрес в уральс- 
ком регионе, где можно было 
бы проголодать под наблюде- 
нием специалистов. 

Адрес: 617740, Пермск. 
обл., г. Чайковский, ул. Гага- 
рина, д. 15, кв. 56. Василию 
Суслову. т. 

У меня киста на правой поч ЕХ 
ке. Врачи советуют операцию, 
но есть надежда, что все-таки 
справлюсь сам. Хотел бы перез 
писываться с приверженцами 
ЗОЖ и стеми, у кого подобн 
заболевание. Мне 27 лет. Жив} 
в небольшом городке. У 
есть спорткомплекс, П 
возможности заним 
бовал чистить Кише 

чень по Малахову» 
поразили, и 
< Адрес: г. 


ДОМАШНИЙ СУП-КРЕМ' ИЗ 
ГРИБОВ (4—6 порций) 
по 500 граммов любых гри- тазии. 
бов (шампиньонов, белых, под- 
березовиков и т.п.) нарезать вороду. Тушите под крышкой на 
ломтиками, 3 столовых лож- медленном огне около 15 ми- 
ки подсолнечного масла, 1 на- нут, время от времени встряхи- 
резанная луковица, 1 измель- вая сковороду, Затем последо- 
ченный корень сельдерея или вательно добавьте пряности, ос- 
петрушки, 1,2 литра (5стака- тавшуюся воду и лимонный сок. 
нов) Воды, 50 граммов (1/4 Доведите до кипения, накройте 
стакана) риса, соль и моло- крышкой и снова тушите на мед- 
тый черный перец, 1 1/4 ста- ленном огне около получаса, 
кана молока, измельченная зе- Извлеките овощи из жидкости и 
лень петрушки, горсть измель- протрите. Добавьте соль по вку- 
ченных орехов или миндаля. су. Готовый борщ заправьт 
Масло, грибы, лук и сельдерей таной и мелко нарезанн‹ 
) довести до кипения в большой ленью. 
сковороде, затем накрыть ее Блюдо имеет замечательный 
крышкой и тушить около 10 вкус и аромат и значительно 
минут, время от времени встря- выигрывает, если его приготовить 
хивая сковороду, чтобы продук- за сутки до употребления. 
ты не подгорели. Добавить воду, хх 
рис й приправы, затем довести 
| до кипения и тушить на слабом 
ў огне до мягкости. Извлечь из 
\ жидкости овощи и грибы и про- 
я тереть их до состояния пюре. 
| Вновь соединить жидкость и 


ет 


ИМАМ БАЙИЛДИ! (блюдо 6о- 
сточной кухни, 4 порции} 

Согласно легенде, мусульман- 
ский святой — имам — пришел 
в такой восторг от вкуса и аро- 
мата этого блюда, что потерял 
сознание. В переводе название 


пюре на сковороде, влить моло- 
блюда означает «имам в обмо- 


ко, прогреть до кипения, доба- 
вить по вкусу соль и приправы. роке». 
Подавать горячим, добавив в каж- 2 баклажана среднего раз- 
дую порцию измельченные ядра мера, нарезанные пополам 
орехов или миндаля, зелень пет- вдоль, соль, 4 столовых ложки 
рушки. оливкового масла (можно за- 
+ менить любым другим расти- 
ПРОТЕРТЫЙ: БОРЩ С ГРИ- тельным маслом, не имеющим 
БАМИ (6 порций) запаха), 2 крупные луковицы, 
1 нарезанная луковица, 450 нарезанные тонкими кружоч- 
(граммов очищенной и наре- ками, 2 измельченных зубчика 
занной свеклы, 1 мелко наре- чеснока, 1 зеленый перец, ос- 
— занное кислое яблоко, 2 корня Вобожденный от семян и на- 
А сельдерея или петрушки, так- резанный ломтиками, 400 
же варезанные, 1/2 нарезан- граммов консервированных 
ного красного перца, 115 гром- помидоров, 1,5 столовые лож- 
(мов мелко нарезанных грибов, кисахарного песка, 1 столовая 
столовых ложки подсолнеч- ложка молотого кориандра, 
ого масла, 2 литра (8стака- молотый черный перец, 2 сто- 
нов) Воды, пряности и припра- ловые ложки зелени кинзы или 
и по вкусу: лавровый лист, петрушки, 
дика, соль, черный перец, При помощи острого ножа 
10р хорошо добавить ЕЕ МЯКОТЬ ПОЛОВИНОК 
мина, сок одного ли- баклажанов в нескольких мес- 
етана и зелень (кин- тах, надрезы посыпьте солью. 
для зап- Поместите в дуршлаг на полча- 
са, Затем хорошо промойте и 
езанные овощи обсушите, Баклажаны потеряют 
и небольшим горечь, и их будет легче пригото- 
(примерно 3. б 
льшу о ско- 


сз.) 


Сегодня мы предлагаем читателям несколько ре- 
цептов из так называемой «Основной поваренной 
книги вегетарианца», подготовленной Роз Денни 
Роз — американка, автор многих книг по кулина- 
рии, включая китайскую кухню, рыбу и продукты 
моря, детское питание, блюда, приготовляемые в 
микроволновой печи. Она один из редакторов по- 
пулярного в США журнала «Контроль за весом». И 
так далее, и тому подобное. Поверьте, Роз большой 
специалист в своей области. Ценность ее вегетари- 
анских рецептов состоит в том, что они абсолютно 
доступны российскому потребителю. 

Если кое-что из продуктов трудно достать, при- 
ложите к делу немножечко своей собственной фан- 


у 
У ть 
Для плова следует #9 и 
рис с тонкими, длин 
нами. Промойте его» 
холодн 
большую миску © 7 
дой и перетирая пальцами. , 
няя воду, повторить эту процен 
ру 3-5 раз. Тогда плов и 
ется особенно вкусным И © \ 
ным. Хорошо также ВАМИ ў 
зерна риса в холодной воде На) 
полчаса, а затем промыть их в сите \ 
под струйкой из крана. Затем рис \ 
следует обсушить. \ 

Для приготовления плова по- 
дойдут несоленые орехи, вклю- 
чая арахис. 

1 7/4 стакана риса, 1 наре- 
занная луковица, 1 измельчен- 
ная долька чеснока, 1 большая, 
крупно нарезанная морковь, 1- 
2 столовые ложки подсолнеч- 
ного масла, соль, лавровый. 
лист, черный молотый перец 
и другие пряности ё зависи- 
мости от вкуса и наличия, 2 
стакана воды, 1/2стакана Не- 
соленых орехов, свежая из- 
мельченная зелень петрушки 
или КИНЗЫ. 

В большой сковороде акку- 
ратно поджарьте рук, чеснок и 
морковь в подсолнечном мас- 
ле. Добавьте рис и специи и по- 
держите на огне еще 1-2 мину- 
ты, чтобы рис пропитался мас- 
лом. Влейте воду, добавьте лав- ` 
ровый лист. Доведите до кипе- 
ния, закройте крышкой и туши- 
те на слабом огне минут 10. 
Уберите огонь, но не снимайте 
крышку. Это позволит зернам 
риса «дойти» до полной готов- 
ности, Затем снимите крышку, 
уберите ‚с поверхности блюда 
лечками, 6 зрелых помидоров, Лавровый лист и зерна других 
высококачественное оливко- ПРЯНОСТей, если они были. До- 
вое или любое другое расти- бавьте орехи и соль по вкусу, 
тельное масло без запаха для Заправьте готовое блюдо све- 
заправки, небольшой пучок зе- Жей зеленью. 
леного салата, шпината или х ж * 
кресс-салата, крупно порезан- САЛАТ ИЗ ПРОРОСШИХ ЗЕ- 
ный, соль и молотый перец, 175 РЕН 
граммов нежирного сыра, на- 3/4 стакана проросших 
резанного тонкими. ломтика- семян пшеницы, 6 столовых 
ми или натертого, 2 столовых ложек лимонного сока, 5сто- 
ложки измельченных ядер оре- ловых ложек растительное 
х068 или семечек. го масла (лучше без запа- 

Замочите колечки лука на 30 ха), измельченная зелень 
минут в холодной воде, затем петрушки и мяты (10 - 
обсушите их} Снимите кожицу лобьы А то 
помидоров, предварительно над- ме, ложек), ЗСнеболешце 
О А? 2 лко нарезанные луковицы, | 

устив 4 твердых помидора, очи- 
помидоры в кипяток, нарежьте их! щенных от кожицы и" -! 
на ломтики. Затем укладывайте занных, соль и мо 798 
все продукты слоями на блюде, у лото 
обильно заправляя маслом. В т 
верхний слой для пикантности хо 
хорошо’ добавить горсть моло- 
тых орехов или семечек, 

жож ж 


ПЛОВ ИЗ РИСА И ОРЕХОВ 
БЫСТРОГО ПРИГО Г. 


вороду срезом вниз, пожарьте их 
в растительном масле в течение 
пяти минут. На той же сковороде 
поджарьте лук, чеснок, перец, до- 
бавив масло, если необходимо, 
Затем протушите овощи до мяг- 
кости в течение десяти минут. 

Добавьте помидоры, сахар, 
молотый кориандр и приправы 
и тушите еще пять минут, пока 
количество. смеси не убавится. 
В конце всыпьте измельченную 
лень. Затем сложите приготов- 
ную смесь на баклажаны, по- 
ложенные срезом вверх. Пред- 
варительно разогрейте духовку 
до 190%С и запекайте баклажа- 
ны в течение получаса. Блюдо 
подают холодным с хрустящими 
хлебцами или тостами. 

* * ж 

ТРЕХЦВЕТНЫЙ САЛАТ (4 — 
6 порций) 

Может быть использован как < 
закуска или в качестве легкого 
гарнира к мясному блюду. 

1 маленькая красная луко- 
вица, нарезанная тонкими ко- 


пшен, 


сто 


(. = 6 порций) 


ВЕСТНИК `”. 


; сентябрь 


ее 
Сегодня в номере: 


® Ваши письма — самое 


дорогое, Что есть в вест- 
нике 


® Интервью с профессо- 
ром Валерием Иванчен- 
ко: все — из России в 
Америку, он — из Аме- 
рики в Россию 


® Кандида албиканс: как 
питаться 


Ө Хотите очиститься — го- 
| Лодайте. Готовы пойти на 
40 дней — отправляйтесь 
в Ростов 


Наш индекс 


50153 


ДРУЗЬЯ, 
НАЧАЛАСЬ 
ПОДПИСКА НА 
ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ 
1998 ГОДА. 

Ищите нас среди га- 
зет в алфавитном по- 
рядке — «Здоровый 
образ жизни». 

Вместе с вами мы сде- 
лали громадный бросок 
вперед. Сегодня нас, 
подписчиков, — 140 ты- 
сяч, и аппетит приходит 
во время еды — маячит 
новый горизонт: 200 ты- 
сяч. Это значит, девиз 
«1-1» не сходит с пове- 
стки дня. Как он осуще- 
ствляется, вы все пре- 
красно знаете: подпи- 
сался сам, убеди подпи- 
саться товарища, пода- 
ри подписку друзьям, 
родным. По идее, нас в 
России, приверженцев 
ЗОЖ, должно быть мил- 
лионы. 

И еще одна просьба. | 
Не опаздывайте на по- 
чту. 11 тысяч наших чи- 
тателей не успели под- ^ 
писаться с июля. И, ра- 
зумеется, просят при- 
слать вестники за этот 
месяц в полной готовно- 
сти оплатить наши рас- 

ходы. Но, увы, где взять 
11 тысяч газет?! : 
Мораль: не опазды- 


Друзья, сегодня необычное начало. Мы «стартуем» 
вашими письмами. Это не случайно. Письма читателей 


Сегодня — самое ценное из того, что у нас есть. Каждое 
ИЗ них — потрясающий документ. Читайте почту «ЗОЖ». 


ПИШУ КАК ЧЕЛОВЕКУ 
И РЕДАКТОРУ 


Здравствуйте, Анатолий 
Михайлович! Мы недавно по- 
лучили 99-й номер «ЗОЖ». 
Сначала эмоции — пишу вам 
просто как человеку, а не как 
редактору. 

По-моему, вы очень воль- 
но с нами обращаетесь. На- 
пример, меня можно назвать 
дурой, но я и не такое слы- 
шала. У меня муж был алко- 
голиком. Он, как напьется, 
кроме как сука и проститут- 
ка, меня не называл. Поэто- 
му у меня выработался свое- 
образный барьер — не реа- 
гировать ни на какие оскор- 

бления. А вот мой брат (он 
тоже выписывает «ЗОЖ») 
очень щепетильный товарищ. 
Он, например, увидел в 
«АИФ-Здоровье» снимок 
женщины с голым задом и 
сразу прекратил выписывать 
газету. А вы ведь ратуете за 
увеличение подписчиков. Это 
ваше вольное обращение с 
нами их не увеличит. 
Второе. Ну разве можно 
«ЗОЖ» назвать газетенкой? 
Разве вы не знаете, что суть- 
то не в размерах, а в пользе, 
которую она приносит людям. 
У меня есть знакомые — 
Чичугины — я их сагитирова- 
ла выписать «ЗОЖ». Им не 
пришел 13-й номер. Так они 
меня замучили, раз пять при- 
ходили — дай им этот вест- 
ник и все. Сам Николай с ка- 
рандашом читает и прораба- 
тывает каждый номер. Цени- 
те это. 
Лично для меня «ЗОЖ» — 
это хороший друг и советчик. 
Софи Лорен в книге «Женщи- 
на и красота» пишет о том, 
что если хочешь скрасить 
; себе жизнь в старости, то 
окружи себя хорошими людь- 
ми. Лично мне дороги и вы, 
ь. и Лев Владимирский, и Юрий 
Ёд Гущо = все, кто помогает нам 
в борьбе с недугами. Так что 
ЗОЖ» — не газетенка, а за- 
мечательное издание. Благо- 
я емулюди могут чувство- 
себя людьми. 
ерь отчего мы такие? 
Вот у меня 7-й год 
выходного дня — 
чера было открытие 
абот Николая и 
я 


вечераг И так каждый день. 
Никакой передышки. А ведь 
надо выкроить время и для 
себя — я занималась и хат- 
ха-йогой: Друзей не успеваю 
повидать... 

А теперь пишу вам как ре- 
дактору «ЗОЖ» . Тема рака 
очень тяжелая. Я это пони- 
маю. У меня лечилась по ме- 
тоду Николая Шевченко сес- 
тра. К сожалению, она умер- 
ла 22 мая. Она была среди 
нас единственным челове- 
ком, который не на 100, а на 
200 процентов верил в успех 
метода, 

Как она умерла? В 7 часов 
вечера она сказала: «Надо 
пить ‘смесь». Дочь ответила: 
«Рано». Тогда я попросила ее 
не упрямиться, пусть пьет на 
час раньше. Принесла смесь. 
Она хлебнула и потеряла со- 
знание. Дочь ее била по ше- 
кам, я сунула пузырек с на- 
шатырным спиртом в нос. 
Она открыла глаза. Сказала: 
«Надо допить». Допила и зад- 
ремала. Через 20 минут мы 
ей говорим — надо бы поесть. 
Она съела две ложки гречне- 
вой каши. Потом попросила 
включить вентилятор. Затем 
смотрела телевизор, а в 10 
часов вечера... перестала 
дышать. 

Вот такая легкая смерть. 

А как умирала моя соседка 
Ветелкина Нина Михайловна? 
Она лечилась традиционно. 
Через каждые 10 минут сын 
Дима вводил ей наркотики. 
Они не действовали. Нина 
мне все время говорила: 
«Если бы ты знала, какая боль 
нестерпимая». Всю ночь мы 
отнее не отходили. Она была 
в сознании, и как рефрен: 
«Как больно!» 

Так что метод, конечно, 
помогает, если уж не выздо- 
роветь, то хоть умереть спо- 
койно, Участковый врач Заха- 


ров за два дня до смерти все’, 


допытывался: «Что болит?», 

Сестра отвечала неизменно: 
«Ничего». А ведь врачи нам 
сказали: «Ну, недели две по- 
живет, может, месяц — и ко- 
нец». 

Она жила полгода, Много 
это или мало? Но хоть мы 
знаем, что все, что можно 
было сделать, сделали. Как 
мы боролись! Хотела напи- 
сать об этом Николаю Шев- 
ченко ее старшая дочь, Я же 


сообщу только свои замеча- 


НИЯ. 


1. Главное — верить в этот 
метод должен сам больной и 


не отступать. 


2, Хоть ползком, но дви- 
гаться, двигаться, чтобы не 


было застоя. 


< 3.Питаниенетак существен- 
но. В. С. Нуждов — читала его 


«Репортаж» — ел только чет- 
вертьяблока и несколько ореш- 
ков в день. И все — выжил. Ко- 
нечно, рекомендаций Шевчен- 
ко надо придерживаться, но 
если ничего не идет, то хоть 
что-то съедать. 

Сестра в основном ела 
рыбу, геркулес, помидоры в 
собственном соку. А в конце 


МЫ ТО, ЧТО 


Меня зовут Анатолий. Живу 
в деревеньке о девяти дво- 
рах вот уже девять лет. Ис- 
полняю функцию почтальона 
и посему знаю о «ЗОЖ». В 
отличие от многих читателей 
я никогда не болел серьез- 
но, Самая «страшная» моя 
хворь — простуда и потом 
хронический насморк, от ко- 
торого избавился в 18 лет, 
втягивая через нос холодную 
воду. Словом, я не знаю, как 
лечить ту или иную болезнь, 
но хорошо знаю, как быть 
здоровым. 

В Тог-Алтай меня: привели 
обстоятельства. Здесь я и 
начал изучать вопрос: поче- 
му возникают различные жиз- 
ненные проблемы и как их 
решать. Вот уже девять лет 
постигаю премудрость жиз- 
ни. Результаты есть, и весь- 
ма хорошие, именно поэто- 
му и решил дать «болящим» 
рекомендации, основанные 
на том, что узнал из книг, 
проверил на себе или наблю- 
дал, как излечивались люди, 
следуя этим рекомендациям. 

Я давно понял, поставив 
очень жесткий эксперимент: 
мысль МАТЕРИАЛЬНА, и она 
напрямую воздействует: 

— на нас самих, формируя 
те события и ситуации, в ко- 
торых мы и оказываемся; 

— на окружающих нас лю- 
дей, которые подсознатель- 
но реагируют на наши мыс- 
ли; 

— на любую материю, «за- 
ряжая» ее и изменяя. 

Результаты эксперимента 
меня потрясли, перевернули 
все мои представления о 36 
годах жизни и в то же время 
поставили все на свои мес- 
та, объяснив мои жизненные 
тупики и проблемы, Так как я 
инженер, то отмахнуться от 
полученных результатов, про- 
игнорировать их не мог, при- 
шлось изучать мир мыслей — 


— что может проглотить, 

4. Никаких таблеток. Орга- 
низм очищать клизмой. 

Это о методе Шевченко. 
Теперь немного о голодании. 
Это обширная тема, но лич- 
но мне помогает только го- 
лодание.; Сейчас ухватилась 
за каскадное голодание. 
Очень просто и удобно. 

Первую ступень освоила. 
Начинаю вторую. Сколько 
выдержу — не знаю. О ре- 
зультатах сообщу. 

Извините за сумбур. Пишу 
ночью. Завал. Иначе некогда. 

Адрес: 432007, Улья- 
новск-7, ул. 1 Мая, д. 6. 
ТУГАРЕВОЙ Тамаре Васи- 
льевне, 


МЫ ДУМАЕМ 


психическую энергию. Оказа- 

лось, что эти знания суще- 

ствуют с момента появления 
человечества. Они расписа- 
ны во всех святых книгах — 
что и как надо делать. Но об 
этом узнал позже, а сразу 
после эксперимента начал 
«чистить» свои мысли. Теперь 
мне однозначно известно, 
что любая мысль имеет не- 
кую, очень тонкую материаль- 
ную формуи обладает огром- 
ной энергией. Она, как живое 
существо, постоянно следу- 
ет за вами, как тень. Если вы 
постоянно думаете о болез- 
ни, то эта ваша мысль созда- 
ет такие условия, что вы за- 
болеете. Если вы создаете 
мысли типа, что все люди 
враги, то ваши мысли опять 
же так воздействуют на лю- 
дей, что они (люди) начина- 
ют вам пакостить, становят- 
ся врагами. У меня ушло пол- 
года упорной работы над со- 
бой, чтобы: 

— не создавать новых гад- 
ких мыслей; 

— «сжигать» или переделы- 
вать все дурные мыслеформы; 

— приобрести навыки и 
умения управлять своими а 
мыслями, направляя их дей- х 
ствие в нужном направлении. 

Контролировал себя в этом 
плане изо дня в день, анали- 
зировал любой свой шаг, дей- 
ствие, слово, эмоцию. Через 
шесть месяцев упорного тру- 
да стал замечать результаты, | 
Я наконец понял, в чем суть 
«Детки» П. К. Иванова и деся- 
ти заповедей блаженства ў. 


христиан. Стало однозі у 
видно и понятно, что а 

но любая мысль, посту Ж. 
эмоция имеют следствия, Ко — 
торые становятся причиной _ 
для каких-то | | 
бытий, И так вся; 


тем я узнал, что 
ка причин и 


КЕ 


ан — законом греха 
даяний. Сразу стало 
в чем суть искупления 
и покаяний. В то же 

Йя нет ничего предначер- 

танного, необратимого, ибо 

мы в любой момент, потру- 

дившись над собой, можем в 

корне изменить свою жизнь и 

Свои мысли. 

Следующим шагом стал 
вопрос: «А почему мои мыс- 
ли именно такие? Что застав- 
ляет меня мыслить так, а не 
иначе?» 

И тогда раскрылись еще 
большие горизонты. Усугуби- 
лось понимание причин всех 
наших болезней и невзгод. 
Стало ясным, почему мудре- 
цы называют тело разврат- 
ным. Стали видны и понятны 
термины гордыня, воля, же- 
лание, вера. 

В какой-то момент исчез- 
ли все мои проблемы и по- 
ЯВИЛСЯ «дар врачевания». 
Врачевания словом. Это по- 

просту анализ так называе- 
мых грехов, все остальное 
вторично, следствия. В то же 
время на вопрос: «Могу ли я 
вылечить?» — отвечаю: «Я не 
лечу. Могу только научить 
быть здоровым и излечиться, 
а все остальное зависит от 
вас, вашего желания». 

Почему, скажем, голод «ле- 


чит»? Все просто. Вы пере- 
стаете травить свой организм 
разными вкусными смесями, 
которые. на 99 процентов — 
либо яды, либо в принципе не 
усваиваются. Посему вся кос- 
мическая энергия идет на 
восстановление организма, а 
не на нейтрализацию ядов. 
Почему вы потребляете эти 
яды? Испорченный вкус, 
стремление к удовольствиям, 
желание легкой жизни. 
Возьмите пельмени. Вкусно? 
Но! В желудке мясо требует 
для переваривания щелочь, а 
тесто — кислоту. Желудок 
выдает и то, и другое, полу- 
чается гремучая смесь. А что 
пельмени? Как что? Они гни- 
ют, И этот гниющий комок 
забивает кишечник. К тому 
жевы съели труп. В угодувам 
совершено убийство, тогда 
как сказано — НЕ УБИЙ. Труп 
в пельменях не просто гни- 
ет, он заряжен страданием, 
жестокостью. Эта энергия 
остается в вас и начинает 
работать против вас... Вот, 
собственно, и все, что хоте- 
лось вам сказать. Остальное 
есть в книгах. 
Анатолий КАЙНОВ. 
Адрес: 659685, Алтайс- 
кий край, Солонешенский 
р-н, Топольное. Кайнову 
А. Е. 


ЖИВЕТ ТАКАЯ ЖЕНЩИНА 


Недавно мне повезло — я 
познакомилась с прекрасной 
женщиной. Брала у нее ре- 
цепты и поинтересовалась 
заметками, которые она под- 
шивала и складывала в пап- 
ку: почти все они были из 
вашей газеты. Это была доб- 
раяи милая женщина — Нина 
Алексеевна Дубова. 

Несколько лет назад она 
похоронила сына и как-то в 
разговоре сказала мне, что 
если бы раньше знала о су- 
ществовании вестника 
«ЗОЖ», сын остался бы жив. 
Он был совсем молод, и мы 
вместе с Ниной Алексеевной 
плакали. После его смерти 
она эти рецепты размножа- 
ла и посылала в те госпита- 
ли, где лежал ее мальчик, 
которого так и не смогли вы- 
лечить врачи. Больные ее 
неизменно благодарили. И 
сейчас эта женщина помога- 
ет всем, кто ее просит. В ос- 
НОВНОМ ПО ОНКОЛОГИИ, НОИ ПО 

угим заболеваниям тоже. 

ногих она спасла от неду- 


то 
ина 
ла и мне 0 
б Ко) на. 
с! дар расстанусь. 


Алексеевна выпиба- 
», За что я РЙ 
перь никог, 

А Мало 


) 


журнал «Здоровье», И когда 
его читала, мне казалось, что 
у меня все начинает болеть. 
Говорили об этом мне и зна- 
комые: у них было такое же 
ощущение. Теперь я читаю 
«ЗОЖ», 

Встречаю на его страницах 
столько добрых, хороших 
людей, столько прекрасных 
советов о том, как лечить ту 
или иную: болезнь, что про- 
сто человеком себя чувству- 
ешь. Удивительно доброе 
дело творите. И даже не 
представляете, насколько 
оно важно человеку, который 
страдает. Да и не только это: 
читая ваш вестник, люди об- 
щаются друг с другом. 

Мне очень хочется через 
вестник поблагодарить Нину 
Алексеевну Дубову за заботу 
о людях, ? 

И еще просьба, Совсем 
недавно на УЗИ мне поста- 
вили диагноз: хронический 
панкреатит. Я понимаю, что 
это все от неправильного пи- 
тания. Мы, русские, не любим 
себя, неправильно питаемся, 
побросаем в желудок все, что 
подвернется под руку, а по- 
том страдаем. Лично я счи- 
таю, что пора в школе ввести 
этот предмет — здоровый 
образ жизни == прямо с пер- 
вого класса, Тогда бы боль- 
ных =и детей, и взрослых а= 


стало бы ме 2 
не возво меньше. Конечно, 


дить пре, в ранг 
ИЯ ИЛИ Еъри) 
Но Учать здоровью надо. 
$ О своей болячке. Про- 
тала я свой домашний 
справочник лекарственных 
растений (больше уменя ни- 
чего нет), а в нем только два 
рецепта сбора трав, которых 
И не найдешь, да еще ска- 
зано, что надо принимать 
панкреатин... А поджелудоч- 
ная железа ноет и ноет. Что 


лизко, да 
читая ее заметки, насколько ~ 
помнится, я об этом заболе- 
вании ничего не встретила. 
Может, читатели смогут мне 
помочь. Буду всем благодар- 
на! З 

Адрес: 607010, Нижего- 
родская обл., г. Кулебаки, 
ул. Войкова, д. 12, кв. 4. 
Аристовой Наталье 
евне. я 


ПРИВЕТ ИЗ НИЖНЕГО 


Здравствуйте, уважаемые 
сотрудники вестника «ЗОЖ». 
Нет, все-таки правильнее 
было бы вас назвать спод- 
вижниками. Ведь колесо, ог- 
ромное и давно уже заржав- 
ленное, вы решили сдвинуть 
с места. Сначала на страни- 
цах «Советского спорта», а 
потом и самостоятельно в 
своей собственной газете 
«Здоровый образ жизни». И 
это колесо потихоньку закру- 
тилось, с каждым месяцем и 
с каждым полугодием наби- 
рая все больший и больший 
тираж. 

А первое слово в моем 
письме имеет не смысл при- 
ветствия, а более глубокое 
значение, которое говорит о 
том, что вам (то есть газете) 
нужно жить, процветать и ра- 
довать своим жизнелюбием 
нас, ваших подписчиков: 

Меня зовут Павел. Мне 35 
лет. Я давно хотел вам напи- 
сать, но все какие-то дела 
мешали это сделать. И сей- 
час я вряд ли смогу написать 
обо всем, о чем хотелось бы. 
Поэтому и письмо мое будет 
немного сумбурным. 

Я как-то невзначай даю 
знакомым почитать ваши ве- 
стники, а потом удивляюсь и 
радуюсь, что их у меня уже 
не спрашивают почитать, по- 
тому что достают их из своих 
почтовых ящиков. Эта цепная 
реакция еще долго будет от- 
даваться эхом во многих 
уголках России. Постепенно 
мы сообща раскрутим это ог- 
ромное колесо, и оно будет 
давать свои плоды и нашему, 
и последующему поколению. 

Я хочу вернуться в конец 
июня 1994 года. Будучи прот 
ездом в Москве, очень долго 
искал среди многочисленных 
переулков в центре города 
улицу Архипова, 8. Нашел 
этот дом, но ужаснулся, ког- 
да увидел, кро; 
каморку занимает весты 
огромном здании редакции, 
Мне нужно было купить пер- 
вые двадцать номеров, Ко” 
рые я не выписывал, поско! р. 
ку не знал о существовании 
этой газеты. К сожалению, У 
меня и по сей день нет пола 


ной подшивки вашего изда- 
ния; некоторые номера зачи- 
тывались с концами. Но не в 
этом беда, главное, они были 
очень нужны людям, а значит, 
ваш труд не пропал даром. 

Летом 95-го года я уже без 
труда нашел редакцию. Хотел 
лично поблагодарить Анато- 
лия Коршунова. Но я попал в 
обед. Между двумя бутербро- 
дами удалось перекинуться 
лишь двумя словами о содер- 
жании вестника. На большее 
у меня не хватило наглости. 
Да и вообще, кто я такой? 
Впрочем, при оказии я вновь 
зайду в редакцию... 

Тогда, в 95-м, я говорил, 
что неплохо хотя бы иногда 
выпускать целевые номера 
газеты. Увы, но до сих пор 
даже пробного экземпляра 
не прочитал. А как ведь про- 
сто: объявил тему, через три 
месяца выпустил номер на 
эту тему со статьями специ- 
алистов, с письмами читате- 
лей. Было бы неплохо. Тут 
вам и знания, и рецепты, и 
пища для размышлений, и 
личный опыт, и прекрасная 
пропаганда здорового обра- 
за жизни. Кстати, в моем 
представлении здоровый об- 
раз жизни не означает изба- 
виться от диабета или прове- 
сти очищение по Семеновой. 
Это гораздо более глубокое 
понятие, внутреннее состоя- 
ние души. 

И еще просьба. Не назы- 
вайте нас всех нищими. Раз- 
ве человек, который пробе- 
жал марафон, искупался в 

избавился 


_ (Окончание. Начало 


на 3-й стр.) 


одолевают себя и живут пол- 
Ноценной духовной, а значит, 
и физической, то есть здоро- 
вой жизнью. Их наво. искать. 
Такие люди не любят выстав- 
лять себя на показ, но они 
есть. И их, поверьте мне, не 
так уж и мало. Прочитав со- 
веты Себастьяна Кнейпа, я 
Могу их констатировать, в луч- 
шем случае использовать. Но: 
живой пример человека, с ко- 
торым можешь пообщаться, 
переписываться — это совсем 
другое дело. 

По большому счету благо- 
даря вашей газете люди ста- 
ли больше общаться, и в пись- 
мах в том числе. А ведь это 
тоже здоровый образ жизни 
— работать душой для помо- 
щи другому. 

Какое емкое и точное на- 
звание у вашей газеты — 
«ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ». 

_Помните, в №9 за 1996 г. в 

вестнике было интервью с 
Олегом Истоминым. В конце 
материала заговорили о Пет- 
рове, и Истомин просил вас 
обязательно с ним познако- 
миться. Жаль, что это знаком- 
ство не состоялось на стра- 
ницах вестника «ЗОЖ». Поче- 
му в Швеции знают, что Ни- 
колай Петров в прошлом году 
трижды в компании со шве- 
дами проехал от Москвы до 
Санкт-Петербурга, а мы — 
нет? Почему в одном из 
спортивных журналов Швеции 
под большой цветной фото- 
графией есть заголовок; «Мы 
снимаем шляпы перед рус- 
ским Иваном», а мы изучаем 
и читаем китайские и японс- 
кие методики? 

Николаю Петрову уже 87 
лет, но в этом году он принял 
участие в ІУ чемпионате Рос- 
сии по конькобежному спорту. 
Разве это не лучший пример 
здорового образа жизни? 
Мало того, 26 апреля 1997 
года в 10 часов утра на Крас- 
ной площади (‘чуть ниже со- 
бора Василия Блаженного, 
ближе к набережной) был дан 
старт международному вело- 
марафону по столицам Евро- 
пы. И среди участников Нико- 
лай Петров — тот самый! 

В Москву велосипедисты 

вернутся в сентябре. Неуже- 

ли в вестнике не найдется 
места, чтобы в двух словах 
сать об этом событии? 

И опять возвращаюсь к тому 

‘интервью. Там есть две фо- 
›афии. На одной — Исто- 


РИВЕТ ИЗ НИЖНЕГО 


году от Нижнего Новгорода я 
проехал на велосипеде вдоль 
Волги через Кострому до 
Ярославля и далее — на Алек- 
сандров, Владимир и домой, 
в Нижний. Но идея в том, что- 
бы проехать вдоль всей ма- 
тушки Волги. Пусть даже и 
этапами. Кто примет эстафе- 
ту от Нижнего? Или уже кто- 
то уехал дальше? 


ЕЕ" 


Так и не смог закончить 
свое письмо за один присест. 
Очень много впечатлений, хо- 
чется обо всем написать и в 
то же время жаль упускать 
возможность проехать вече- 
ром после работы 15-20 км, 
ведь на улице стоит прекрас- 
ная летняя погода. 

Мне везет на людей. Уже 
возвращаясь домой по доро- 
ге из Владимира в Вязники, 
решил побаловать себя шаш- 
лыками (это один-единствен- 
ный раз). Остановился около 
облюбованного мною местеч- 
ка. Два друга- армянина при- 
ветливо встретили меня. Раз- 
говор начался с пустяка. 
Жизнь заставила их искать 
работу, чтобы прокормить се- 
МЬЮ. 

Один из них оказался пе- 
чатником 6-го разряда. Жа- 
леет, что не может работать 
по специальности. Сам я 
тоже работаю в типографии 
резчиком бумаги. Я с аппе- 
титом пообедал, побеседо- 
вал. Хозяева шашлычной мне 
рассказали, что’ дней 10: на- 
зад у них останавливался 
француз. Он тоже ехал на 
велосипеде в сторону Нижне- 
го. Сфотографировал хозяев, 
взял адрес и обещал выслать 
фотографии. Так уж получи- 
лось, что, вернувшись из по- 
хода, я сразу же уехал на теп- 
лоходе по маршруту Н. Нов- 
город — Уфа —Пермь — Н. 
Новгород. В Уфе, в парке пе- 
ред памятником Салавату 
Юлаеву, увидел’двух велоси- 
педистов. Пока подходил к 
ним, они уже поехали. «Отку- 
да?» — спросил. «Из Москвы», 
— на ходу ответил один из 
них. Они выехали на дорогу, 
покатили под горку и скры- 
лись за поворотом. В душе 
как-то стало теплоги радост- 
но за тех ребят, Ия впервые 
подумал о том, что на следу- 
ющий год опять поеду в пу- 
тешествие навелосипеде, но 
уже куда-нибудь подальше и 
обязательно в обход ожив- 
ленных автомагистралей, по 
глубинкам, чтобы меньше ды- 
шать копотью мазута и бен- 
зина, больше любоваться 
природой и дышать свежим 
воздухом. 

И еще одна. встреча, уже 


х 


дома, в Нижнем, в перерыве лии Николаевиче 
между первой и второй час- Меня поразило совпадени 
тями моего письма, Иду по’ ответов на один и тот же воп. 
улице и‘вижу: стоят два вело- рос, вернее, одинаковая 
сипеда с полной туристичес- мысль двух совершенно раз- 
кой экипировкой. Невдалеке ных людей. На ОДИН ИЗ воп- 
прохаживается мужчина. По- росов Куплайс ответил: «Для 
дошел к нему и не ошибся. меня такие путешествия ста- 
Ребята приехали из Устюжан- ли чем-то вроде образа жиз- 
ска. Это недалеко от Черепов- ни. Я кручу педали. Рассмат- 
ца, Нижний их конечный риваю Россию, Встречаюсь с 
пункт. Из дома они доехали до людьми, разговариваю». 
Ярославля, потом до Костро- Я вспоминаю самый труд- 
мы, видимо, через Иваново ный день в моем походе. Это 
проехали в Суздаль, далеево второй день пути. В этот день 
Владимир. Из Владимира япроехалчуть больше 140 км. 
добрались до Мурома, а по- Организм стал перестраи- 
том через Павлово в Нижний. ваться на другой ритм жизни. 
Всего 1200 км. Наша беседа В одночасье навалилась ка- 
была недолгой. Где ночевали, кая-то усталость, ноги отказы- 
как питались, какие были по- вались крутить педали, а мне 
ломки, сколько проезжали в нужно было проехать еще 
день? Кратко:обменялись впе- около 40 км, Я стал умолять 
чатлениями. Я беседовал с своего друга (велосипед) до- 
одним, другой пошел на «раз- везти меня до Кинешмы. Я 
ведку». стал слагать про него стихи и 
Ребята уже не один год вслух петь песни в честь сво- 
вдвоем колесят по дорогам его друга, Благо дорога была 
России. Я спросил: «А не на- пустынна, а вокруг стоял лес. 
доело?» В ответ услышал: Я клялся в любви и обещал, 
«Так это образ жизни». Я бы что никогда не предам свое- 
еще добавил «здоровый». го друга, если он довезет 
Сергей рассказал, что в путе- меня до конечного пункта се- 
шествии он полностью отклю- годняшнего дня. И, пред- 
чается от домашней жизни. ставьте, открылось второе 
Как будто попадает в другую дыхание, Я благополучно за- 
цивилизацию, живет в ином вершил этот день. 
мире. Остальное абсолютно Я еще мог бы писать и пи- 
не имеет никакого значения. сать. Но как-нибудь в следу- 
Города, в которых они быва- ющий раз. Пять лет назад я 
ли, — лишь сон. Сознание имел стадию алкоголизма и 
выхватывает лишь историчес- задыхался, поднимаясь на 3- 
кие и архитектурные памятни- Й этаж дома, где живу. А сей- 
ки. Мы стояли, а Сергей про- час? И это благодаря вашей 
должал говорить, что он как газете, хотя и силе воли, ко- 
будто вернулся с другой пла- нечно, тоже. Вдобавок ко все- 
неты и потребуется несколь- му я еще инвалид Ш группы с 
ко дней, чтобы адаптировать- детства, поэтомулюбая побе- 
Ся в «новых» для него услови- да над собой достается не- 
ях. Я вспомнил, что нечто по- имоверным усилием. Но ина- 
добное испытывали я. Для че жить нельзя. Зато я счаст- 
меня по возвращении было лив: 
дико ехать в городском транс- Не хочу сравнивать себя с 
порте, как будто я в жизни Анатолием Куплайсом или 
никогда не ездил на автобусе Георгием Гончаровым. Мне до 
или в трамвае. Первые два- них далеко. Я поднялся толь- 
три дня я просыпался и не ко на одну ступеньку, и моя 
понимал, почему меня окру- жизнь только-только нача- 
жают стены и духота, И лишь лась, хотя мне уже 35. 
несколько секунд спустя я А началось все с простого 
осознавал, что уже дома. — с учения Порфирия Ивано- 
Вот такие мысли, воспоми- ва, с «Детки», с чтения выпус- 
нания, встречи переполняют ков «48 часов», «Здоровый 
мои мысли, Я еще не помню образ жизни». И вот теперь я 
мелочей, но придет зима, и среди тех, кто пытается рас- 
все до мельчайших подробно- крутить это огромное колесо, 
стей уляжется в моей голове колесо народного оздоровле- 
по полочкам и останется до ния. Я, конечно, не против го- 
конца жизни. Мое первое ве- лодания, моржевания, бега, 
лопутешествие, как первая ходьбы, но я выбрал велоси- 
любовь, самое яркое, самое пед. Пусть каждый выберет 
горячее, самое радостное. А то, что ему по душе, и все мы 
сколько их еще будет? Ведья будем счастливы вдвойне, 
заболел, и моя болезнь неиз- Заканчиваю свое, навер- 
лечима, потому что это образ ное, сумбурное письмо, не 
жизни. смею больше отрывать вас от 
Буквально сегодня янашел повседневной работы. 
вестник «ЗОЖ» № 53-Й за С нейлунщиуи пожелания- 
1995 г. Там есть статья «На ми Павел. 
железном коне от Владивос- Адрес: 603106 Н, Новго- 
тока до Бреста» — об Анато- род, а/я 119, Шабанину П.С. 


еды с доктором Иванченко 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


Нет, нет, друзья, предлагаемое вам ниже чтиво никак 
не связано со знаменитым романом Николая Гаврилови- 
ча Чернышевского, хотя что-то общее в вышеуказанном 
романе и в нашем материале все-таки есть. В обоих слу- 
чаях речь пойдет о поиске выхода из существующего 
положения. При этом, очень может быть, мой собесед- 
ник знаком кое-кому из читателей вестника. Особенно 
тем, что с давних пор исповедует здоровый образ жиз- 
ни. Доктор медицинских наук, профессор Валерий Анд- 


реевич Иванченко, 


автор 27 книг, посвященных теме 


сохранения и возвращения утраченного здоровья нату- 
ральными природными методами. 

Сегодня профессор живет и работает в США, где яв- 
ляется вице-президентом Института натуральной меди- 


цины (Нью-Йорк), 
ститута, 


он руководит также и филиалом ин- 
созданного некоторое время назад в Москве. 


Профессор хорошо знаком мне по публикациям еще в 


«Советском спорте». Кстати, 


тема возвращения здоро- 


вья ему близка и по той простой причине, что сам он 
перенес две клинические смерти, тяжелую травму по- 
звоночника, язву желудка, гепатит. В конечном счете 
выкарабкивался из всех этих ситуаций практически сам. 


— Профессор, насколь- 
ко я правильно понимаю и 
знаю, вы ярый приверже- 
нец нетрадиционной меди- 
цины? 

— Вот видите, вы сразу же 
заставляете меня пускаться 
в полемику. Почему нетради- 
ционной? В Китае, напри- 
мер, в ряде стран Востока 
медицина, которую я в ка- 
кой-то мере исповедую, как 
раз традиционная, основная, 

а вот та, что имеете в виду 
вы, — именно альтернатив- 
ная. 

— Начинается... Попро- 
буем по-другому: вы по- 
клонник натуральной гиги- 
ены. А ведь было время, 
когда в России — не знаю, 
как в США — пропаганда 
натуральной гигиены счи- 
талась чуть ли не преступ- 
лением. Интересно, како- 
вы сегодня позиции нату- 
ральной гигиены в мире? 

— Эти позиции постоянно 
крепнут, в США особенно, да 
ив России, как я вижу, при- 
верженцев натуральной ги- 
гиены становится все боль- 
шеи больше. Она, собствен- 

‘но, получила официальный 
статус. 

— Мы связываем нату- 
ральную гигиену с именем 
Герберта Шелтона. 

— Да, Шелтон, несомнен- 
но, основа. Но он предста- 
витель так называемого за- 
падного направления. А есть 
ведь и восточное. Скажем, 
Генри Лу с его аккупункту- 
рой. В США эти два направ- 
ления различаются четко. 
Они есть и будут. 

— Давайте остановимся 


пока на Шелтоне. Это ведь 
начало века, его середина. 
С тех пор много воды утек- 
ло. Взгляды Шелтона ос- 
таются незыблемыми или 
они как-то пересматрива- 
ются? Хотя бы те же идеи 
раздельного питания, со- 
четаемости продуктов? 

— Нуя, например, в одной 
из своих последних книг при- 
вожу иную схему сочетаемо- 
сти. Мы использовали в сво- 
ей работе методику Фоля, с 
помощью чакрометра смот- 
рели, какие продукты совме- 
стимы, а какие — нет. 

— Стало быть, Шелтон 
устарел? 

— Нет, нет. Но то была 
одна из первых схем соче- 
таемости продуктов. Сейчас 
есть масса дополнений. Од- 
нако Шелтон — основа. Кста- 
ти, он ведь был направлен 
теорией Павлова. Павлов, в 
принципе, первым устано- 
вил, что у собачки выделя- 
ется разный сок на разные 
продукты. И у людей так же. 
Мы подумали о лимоне — у 
нас выделяется сок на ли- 
мон, подумали о мясе — сок 
на мясо. 

— Хорошо, если честно, 
это очень важно — придер- 
живаться установленных 
схем сочетаемости про- 
дуктов? 

— В обычной жизни у прак- 
тически здоровых людей, ко- 
нечно, все сложнее. Но если 
у вас есть какая-то хроника, 
то принципов сочетаемости 
продуктов нужно придержи- 
ваться обязательно. Это ак- 
сиома. 

— А вот скажите еще: мы 


лут как-то опубликовали в 
вестнике книжечку о пяти 
тибетских упражнениях, с 
помощью которых усили- 
вается энергия чакр. Там 
есть раздел, где идет речь 
о питании тибетских мона- 
хов. Так вот те вообще 
придерживаются моноди- 
еты. В этом есть смысл? 

— Безусловно. Ведь чем 
большим числом продуктов 
вы загружаете желудочно- 
кишечный тракт, тем'больше 
времени уходит на перева- 
ривание и тем больше в 
организм поступает шлаков 
и токсинов. Монодиета в 
этом плане теоретически 
наиболее предпочтительна. 
Но в реальной жизни она 
почти невозможна. Это надо 
жить, занимаясь только пи- 
танием. Однако в случаях 
ряда тяжелых заболеваний — 
хронический энтерсколит, 
цирроз печени, недостаточ- 
ность почек и других — мо- 
нодиета может быть спаси- 
тельным моментом. 

— А как вы относитесь к 
вегетарианству? 

— Позитивно, конечно. 
Есть болезненные состоя- 
ния, которые можно снять 
только с помощью вегетари- 
анства, а еще лучше — с по- 
мощью сыроедения — край- 
ней его степени. 

— Смотрите, как мы.с 
вами продвигаемся: раз- 
дельное питание, моноди- 
ета, вегетарианство, сы- 
роедение. А что вы скаже- 
те относительно голода- 
ния? В России, например, 
врачи и сегодня шараха- 
ются от голодания, как 
черт от ладана. В крайнем 
случае «навешивают» че- 
ловеку, решившему прого- 
лодать, столько предосте- 
режений, что и голодать не 
захочется. А ваш взгляд на 
голодание? 

— Мой взгляд... Я же уче- 
ник Юрия Сергеевича Нико- 
лаева. Работал у него в кли- 
нике. По сути, голодание — 
это первая заповедь натуро- 
патии. 

— Что, ив Америке? 

— Разумеется, вамерикан- 
ских клиниках натуральной 
гигиены различные формы 
голодания — подчеркиваю, 
различные — это основная 
лечебная процедура, 

— Вы сказали: различ- 
ные формы... 

— Я имел в виду разные 
сроки, сухое и влажное. Вы 
же писали о сухом голода- 
нии — без питья. Есть кас- 
кадный вариант сухого голо- 
дания. Голодание ступенча- 


тое — сочетание сухого и 
влажного. Есть виды голода- 
ния на соках, на отварах 
трав. Это огромная наука. 
— Мы в вестнике много 
пишем о голодании. Но из- 
бегаем, при этом сноски 
«Под наблюдением врача». 
У вас в Штатах клиники 
доступны практически 
всему работающему или 
обеспеченному пенсией 
населению. В России кли- 
ники с вас штаны снимут. 

— Не надо о клиниках. В 
США есть свой сложности. 

Так, скажем, при отсут- 
ствии страховки вы тоже ос- 
танетесь без штанов. Поэто- 
му американцы, по крайней 
мере, разумная часть насе- 
ления, активно занимаются 
физическими упражнениями, 
обращают внимание на ра- 
циональное питание. Очень 
популярны! различные дыха- 
тельные гимнастики, медита- 
тивные методики. То есть 
все, что доступно и работа- 
етна сохранение здоровья и 
продление жизни. 

— Но самостоятельно го- 
лодать допустимо? 

— Я не вижу особой про- 
блемы, если речь идет о не- 
деле, 10-ти днях. Человек 
же, имеющий опыт в этом 
направлении, может само- 
стоятельно голодать и боль- 
ше времени. Но нужны обя- 
зательно либо личный опыт, 
либо опытный советчик ря- 
дом. 

— Кстати, как вы смот- 
рите на тезис относитель- 
но того, что каждый чело- 
век после 40 лет должен 
быть сам себе доктор? 

— Думаю, не только после 
сорока. В принципе, навыки 
самоисцеления, практику, 
знания надо закладывать че- 
ловеку с детства, а уж после 
сорока сам Бог велел. У тех 
же американцев очень раз- 
вито самолечение. На эту 
тему написано множество 
книг, пособий. Несомненно, 
мы придем к этому и в Рос- 
сии. 

— По роду своей дея- 
тельности как редактору 
вестника мне приходится 
читать редакционную по- 
чту. Тираж у нас растет, 
соответственно увеличи- 
вается и поток писем. 50 

процентов из них практи- 
чески одинакового содер- 
жания. Как правило, чита- 
тель или читательница 
долго, с подробностями, _ 


перечисляет все свои 6бо- 
Ы мех 


(Окончание 
на 6—7-й стр.) 


«ЗОЖ» № 17 (102), 1997 


(Окончание. Начало 
на 5-й стр.) 


Из которых тянет на смер- 
тельный исход, а затем 


просят дать совет, как от ~ 


них избавиться, напирая на 
то, что ни врачи, ни экст- 
расенсы ничем помочь не 
могут, и мы, то есть вест- 
ник — последняя надежда. 
Я прихожу в ужас от этих 
писем. С одной стороны, 
мне жаль людей. Они стол- 
кнулись с вконец загублен- 
ной экологией, с убогой 
медициной. С другой — я 
бессилен им помочь хотя 
бы по той простой причи- 
не, что не врач. Наконец, 
меня бесит ситуация; мы 
ведь в вестнике постоянно 
пишем, что делать. Но 
люди снова и снова зада- 
ют нам этот вопрос в на- 
дежде получить «таблетку», 
гарантирующую сиюминут- 
ное излечение. Что бы вы 
посоветовали этим людям 
на моем месте? 

— М-да, задачка. Я бы на 
вашем месте, наверное, тоже 
рвал на голове волосы. Но 
попробуем без эмоций. Пер- 
вый общий совет — это, как 
говорил господин Ленин, 
учиться, учиться и еще раз 
учиться. Знаете, порой одна 
прочитанная удачная книга 
может изменить у человека 
все его отношение к жизни. 
Может стать той печкой, от 
которой необходимо танце- 
вать. Не ради хвастовства, 
ради истины скажу: я напи- 
сал 27 книг. Они изданы в 
Греции, Болгарии, Польше, 
Испании, во многих странах 
Южной Америки. В них при- 
ведены натуральные способы 
лечения многих заболеваний, 
методики оздоровления, в 
большинстве своем мои соб- 
ственные. Люди, которые 
встают на путь самолечения, 
должны читать. Иначе о чем 
мы говорим! О какой-то кон- 
кретности не может быть и 
речи. Поэтому все в общих 
чертах. В США в институте, 
помимо научной работы, я 
имею дело и с пациентами. 
ый шаг в большинстве 
в К исцелению — это 
ние. Какое-то, в какой- 
е, исходя из болез- 
га, его состояния, 
ей. Затем проце- 
ения. Уже более 
‚ Скажем, чистка 


— Методики есть в ва- 
ших книгах? 

— Конечно. Очень многие 
из них оригинальны, просты 
и более эффективны, неже- 
ли те, что предлагают иные 
российские целители. 

— Вот вы говорите: очи- 
щение... Мы на страницах 
вестника постоянно упоми- 
наем об очищении. Но мне 
доводилось беседовать со 
многими видными пред- 
ставителями ортодоксаль- 
ной медицины. Они в об- 
щем-то хихикают над этой 
процедурой. О каких, мол, 
шлаках идет речь, откуда 
вы их взяли, кто их видел? 

— Ну, это не говорит в 
пользу ваших представите- 
лей ортодоксальной медици- 
ны. Я понимаю, в институтс- 
ком курсе о шлаках и токси- 
нах — ни гу-гу. Но что значит 
где взяли, кто видел?.. Уже 
и взяли, и видели. Ученые 
ФРГ, например, пять лет, как 
доказали, что при бронхи- 
альной астме в бронхах на- 
капливаются кристаллы мо- 
чевины. Они и провоцируют 
болезнь. 

— Все понятно, но не бу- 
дем отклоняться от темы 

«что делать?». 

— Стало быть, вы проголо- 
дали, провели очиститель- 
ные процедуры. Теперь не- 
обходимо оптимизировать 
питание, выбрать тот вари- 
ант, который вам больше 
всего подходит. 

— Как это сделать чело- 
веку самостоятельно? Тем 
более, если он в глубинке 
и ему не с кем посовето- 
ваться? 

— Я же сказал: учиться, 
учиться и учиться. Путем 
проб и ошибок на худой ко- 
нец. Познакомиться с вари- 
антами сочетаемости про- 
дуктов, перейти на раздель- 
ное питание, на вегетариан- 
ство, на сыроедение. Не 
обязательно полное, частич- 
но хотя бы. На монодиету, 
наконец. Какой бы шаг в 
этом направлении вы ни сде- 
лали, это будет шаг вперед, 
а стало быть, прогресс. 

— Извините, я вот видел 
в руках у вас прибор, с по- 
мощью которого вы что-то 
определили, прежде чем 
съесть персик. 

— А... чакрометр. 

— Так это тот самый чак- 
рометр, о котором шла 


речь? 


— Именно. Это замеча- 
тельный прибор, с помощью 
которого я могу определить 
биорезонансное соответ- 
ствие окружающих всех нас 
вещей, будь то продукты, пи- 
тье, лекарства, люди, распо- 
ложение геопатогенных зон. 

— А сколько, простите, 
стоит эта штучка? 

— Ну, где-то под тысячу 


долларов... Не пугайтесь, су-. 


ществуют более дешевые 
модификации — долларов на 
60-70. Но в конце концов, 
можно!научиться пользовать- 
ся рамкой, маятником. 

— Что ж это, я буду хо- 
дить по рынку или магази- 
ну с маятником? 

— НУ, а почему бы и нет? 
Я же хожу по рынку с чакро- 
метром. Подошел к помидо- 
рам, померил, годятся — ку- 
пил. Смотрю картошку. Эта 
не подходит, ищу другую. 

— Ав отношении людей? 

— Нет проблем. Я, напри- 
мер, могу проверить соот- 
ветствие людей в коллекти- 
ве, могу выяснить, кто явля- 
ется энергетическим вампи- 
ром. Определить, подходит 
вам жена или нет. 

— По секрету, профес- 
сор, это все не чушь соба- 
чья? 

— Да бросьте вы. Энерге- 
тический вампиризм реаль- 
но существует. Это научно 
доказанный факт. 

— Хорошо. Я женился. 
Живу. Дети там разные... 
А потом выясняется, что 
жена — энергетический 
вампир. Что же мне, раз- 
водиться? 

— Так и разводятся! Но 
можно, скажем, поставить 
защиту... Не смейтесь, не 
смейтесь. В Америке до- 
вольно высокий процент об- 
ращающихся в институт — 
как раз те, что по поводу со- 
ответствия друг другу. 

— Нет уж, давайте вер- 
немся к нашим «баранам», 
к решению проблемы «что 
делать?». 

— Примитивную схему мы 
уже нарисовали. Общее очи- 
щение путем голодания, за- 
тем конкретное очищение 
тех или иных органов. Далее 
переход на оздоровительное 
энергетическое питание. 

— А как такой вариант: я 
сам ничего не могу. Но 
могу приехать в ваш фили- 
ал, обследоваться и полу- 
чить необходимые реко- 

мендации по здоровью? 

— Конечно. В институте мы 
проводим диагностику с по- 
мощью биорезонансного ме- 
тода, Оздоровление или ле- 


Е 

чение будет направлено 

то, чтобы привести всю э 
энергетику в определенн 
соответствие с нормой, 

— Я заметил у вас чер- 
ный чемоданчик. 

— Это уже просто очень 
дорогая штука — компью= 
терный чакрометр, часть.оз- 
доровительной линии «Эк- 
стратер». С ее помощью, 
воздействуя на` определен- 
ные точки, мы можем суще- 
ственно, влиять на процесс 
оздоровления и избавления 
от многих болезней, Мы с 
успехом лечим! миому мат- 
ки, узловой зоб, мастопатию, 
близорукость, простатит, 
любые аллергии...Мне бы 
не хотелось приводить пол- 
ный список. Он бы занял 
слишком много. места. По- 
этому тем, кто хочет обра- 
титься в наш институт и по- 
лучить реальную помощь, я 
даю телефон: 919-84-40. 

— Скажите, а это не 
очень дорого? Наши чита- 
тели, к сожалению, не от- 
носятся к разряду новых 
русских. 

— Нет, нет, у нас умерен 
ные цены и разумный диф- 
ференцированный подход к 
каждому больному. 

— И все же для тех, кто 
живет в какой-нибудь 
тьму-таракани и не имеет 
средств добраться до 
Москвы, даже позвонить 

вам, вы можете предло- 
жить какой-нибудь тест 
для определения своего 
состояния? 

— Пожалуйста. Есть такой 
очень эффективный тест. 
Простой, практически бес- 
платный, разработанный 
мной. Мы, кстати, продолжа- 
ем его совершенствовать. 
Вам в этом случае нужно 
иметь под рукой только таб- 
личку активности тех или 
иных органов. Но это извес- 
тно. Скажем, наивысшая ак- 
тивность печени в три часа. 
ночи. У каждого органа — 
свое время. А далее берете 
термометр! и через каждые 
два часа в нечетное время 
измеряете температуру. Ска- 
жем, в 7, 9, 11, 13 часов и 
так далее. На одном векто- 
ре увас — показания термо- 
метра, на другом — время. В 
конечном итоге у вас полу- 
чится какая-то кривая. Отме- 

чаем высшую и нижнюю точ- 
ки. Сверяем с таблицей ак- 
тивности и выясняем, что у. 
вас самые слабые блоки в 
здоровье — это почки, к при- 
меру, и желудок, Кстати, я 
каждому своему пациенту 
даю подобное задание на 


ү 


дом. Оно, во-первых, очень 
красноречиво, а во-вторых, 
делает приобщение к здоро- 
вому образу жизни очень 
реальным. Человек не по- 
спит нормально сутки, зато 
получит прекрасную инфор- 
мацию о себе. 

— Мы с вами говорим, 


говорим, а вот вы сами на 


практике придерживаетесь 
ТОГО, что исповедуете? 

— Ну, а как же. Вы же зна- 
ете, я был практически ин- 
валидом. Вылечил себя ис- 
ключительно с помощью на- 
туральных методов, в итоге 
натуральная гигиена стала 
моим образом жизни. 

— Это декларация. Как 
все выглядит на практике? 
Вы проснулись. С чего на- 
чинается утро? 

— Выпиваю сок, затем ды- 
хательная гимнастика, наби- 
раю энергию из космоса, то- 
чечный массаж, Нужно вой- 
ти в резонанс с природой. 
Причем не обязательно каж_ 
дому вставать утром рано. 
Есть индивидуальные осо- 
бенности — жаворонки, 
совы, разновидности этих 
типов. 

= Да кто у нас будет счи- 
таться с этими типами, и 
тем более с разновиднос- 
тями? В девять начинает- 
ся работа и живи, как хо- 
чешь. 

— Хорошо, хорошо, я не 
настаиваю. 

— Сколько времени, ко- 
роче, вы тратите на себя 
утром? 

— Минут 10-15. 

— И успеваете за это 
время сделать даже точеч- 
ный массаж? 

— Есть шесть пар основных 
точек жизни. Достаточно по- 
массировать хотя бы их. 

— Можете назвать? 

— Давайте сделаем это в 
следующем номере. Нужны 
обязательно рисунки, иначе 
никто ничего не поймет. 

— Вы бегаете трусцой? 

— Нет. Раньше бегал. За- 
тем проверил себя чакро- 
метром до и после бега и 
пришел к выводу, что это за- 
нятие мне не приносит 
пользы. Это вовсе не озна- 
чает, кстати, что бег плох. 
Прекрасное упражнение, но 
для меня оно не подходит... 

— Кстати, и мы писали 
об этом, американский на- 
туропат и поборник Аюрве- 
ды Дипак Чопра считает, 
что все эти нагрузки чело- 

веку совершенно не нух 
ны. Он может спокойно об- 


одит! без них. 
фа Ге) ПАНА Сегодня в 


США он догмат натуропатии, 
Но нельзя так огульно — нуж- 
ны, не нужны. Все индиви- 
дуально. Чопра говорит, что 
высокие нагрузки не удлиня- 
ЮТ жизнь. И тут он прав. Но 
Когда речь идет о качестве 
жизни, то для многих людей 
большие нагрузки нечто вро- 
де наркотика. 

— Мы упомянули об Аюр- 
веде. У нас издано не- 
сколько книг Чопры. Они 
мало того, что очень доро- 
гие, но еще в большей сте- 
пени непонятны. Может ли 
Аюрведа прижиться в Рос- 
сии? Вообще, нужнали она 
нам? 

— Это вопрос... Конечно, 
что-то положительное надо 
черпать из разных методик, 
культур, но я не сторонник 
активной пропаганды Аюрве- 
ды в России. Сводить всю 
сферу оздоровления к трем 
дошам — слишком прими- 
тивно. Хотя некоторые наши 
популяризаторы и делают 
упор на Аюрведу, я все же 
за свои доморощенные ме- 
тодики. Тот же Порфирий 
Корнеевич Иванов — очень 
сильная штука 

— А уринотерапия? Это 
ведь тоже из Аюрведы? 

— Уринотерапия — эффек- 
тивная вещь. Она давно при- 
меняется в народной меди- 
цине, в том числе и россий- 
ской. Есть известное народ- 
ное средство — коровья 
моча. Но это опять-таки да- 
леко не для всех. Скажем, 
американцев вы не застави- 
те пить урину. Если кто-то 
скажет, что от него дурно 
пахнет, он, бедный, не будет 
ночи спать. И у нас ведь да- 
леко: не каждый способен 
преодолеть чувство брезгли- 
вости. Потом ‘уринотерапия 

— вовсе не панацея, как по- 
дают ее некоторые: 7А 

— Да уж, насчет панацей 
нас хлебом не корми. Му- 
мие, прополис, пол-пала. 

— Это все хорошие вещи. 
Но вы, например, знаете, что 
мумие необходим так назы- 
ваемый «проводник»? Ска- 
жем, если вы собираетесь с 
помощью мумие лечить 
бронхи, ток нему необходи- 
мо принимать настой корня 
алтея. Для печени мумие 
следует сопровождать при- 
емом алахола. 

— Черт возьми, просто 
куча всего интересного. 
Надо бы это детализиро- 
вать. 

— Я не против, Готов об- 
щаться с вашими читате- 
лями регулярно. 

— Подождите. Есть такой 


известный ученый Борис 
Болотов. Он, например, 
советует больную печень 
лечить печенью, больной 
желудок — желудком. 

— Но это не он придумал. 
Еще древние врачи-натуропа- 
ты пользовались этим мето- 
дом. В натуропатий есть даже 
такой термин «органотера- 
пия». Кстати, органотерапев- 
тические препараты на Запа- 
де очень популярны и чрез- 
вычайно дороги. Они потря- 
сающе эффективны. Напри- 
мер, такие заболевания, как 
детский церебральный пара- 
лич, болезнь Дауна... У нас 
они практически не лечатся. 
Однако больного ребенка 
можно спасти, если провести 
2-3-месячный курс эмбрио- 
нальным экстрактом мозга... 
Я, впрочем, не рекламирую 
эмбриональную терапию. Од- 
нако она существует. 

— А что такое энзимоте- 
рапия? 

— Это тоже эффективная 
штука. Правда, не специфи- 
ческое средство, а лишь до- 
полнение. Энзимы — это, 
собственно, ферменты. В чи- 
стом виде, предположим, 
сок авокадо или алоэ. 

— Мы опять ушли в сто- 
рону. Давайте-ка-вернем- 
ся к вам. Вы заняли 10-15 
минут утром. Что вы еди- 
те в это время? 

— Как правило, легкая 
пища. Предпочтительно про- 
рощенные зерна и сок овощ- 
ной или травяной. 

— Травяной? | 

— А чему вы удивляетесь?\, 
Для мужчин, например, пре- 
красен сок подорожника. До- 
статочно двух столовых ло- | 
жек. Можно смешать с капу- | 
стным, с морковным. Я час- 
то применяю смеси. Очень 
хорош сок очитка большого. 
Помните былинного героя 
Илью-Муромца? Он ведь 20 
лет был парализован. А по- 
том попил живой водицы и 
ожил. Так вот живая вода — 
это сок очитка большого. В 
народе его еще называют 
заячьей капустой. 

— Фантастика. А я еще 
слышал много хорошего о 
мокрице. 

— Прекрасная трава. Со- 
ком мокрицы лечат многие 
болезни. В частности, ката- 
ракту. Но тут, правда, комп- 
лексное воздействие. Очень 
хороши еще специальным 
образом приготовленные 
земляные черви. 

— А как вы относитесь 
к разным хлопьям: овся- 
ным, рисовым? 

— Это все американские 


штучки. Лучше всего, повто» | 
ряю, проростки того же овса, 
риса, кукурузы, гороха, пше-. 
ницы. 

— Обед у вас... 

— Это, как привило, нека- 
лорийная пища, но высоко- 
энергетическая. Кстати, 
энергетическая не значит ка- 
лорийная. В обед я тоже ем 
мало. Главная пищевая на- 
грузка у меня приходит на 
ужин. 

— Но ведь есть такой те- 
зис: завтрак сьешь сам, 
обед раздели с другом, а 
ужин отдай врагу... 

— А это уже теория утрен- 
ней нагрузки, то есть боль- 
шого завтрака. Таких людей 
15-30 процентов от общего 
числа населения. Большин- 
ство.же живут по теории 
большого ужина. Впрочем, 
если у вас больные почки или 
печень, то теория большого 
ужина вам не подходит, 

Накопление шлаков про- 
исходит именно в позднее 
время. 

— Я понял, что наша бе- 
седа грозит не закончить- 
ся.никогда. Поэтому у. 
меня последний вопрос. 
На страницах вестника мы 
пропагандируем методику 
лечения рака Николая 
Шевченко с помощью сме- 
си водки с маслом. Как вы 
относитесь к этой методи- 
ке? 

— Лично я — положитель- 
но. Действие этого рецепта 
основано на перекислом 
окислении липидов. Раковой 
опухоли требуется огромное 
количество кислорода, и с 
помощью смеси мы как бы 
подливаем масла в огонь. 
Происходит что-то вроде са- 
мосожжения раковой опухо- 
ли. Однако, увы, происходит 
это не во всех случаях. Мы 
пытаемся сейчас выяснить, 
почему. Кое-какие предполо- 
жения и решения в этом пла- 
не уже есть. Скажу одно: что 
при лечении водкой с маслом 
важно не только строго со- 
блюдать все рекомендации, 
но и обеспечить контроль за 
наиболее важными парамет- 
рами организма, 

В этом случае смесь будет 
работать эффективнее. 

— То есть вы — за. 

— Разумеется. 

— Ивы обещали продол- 
жить встречи с читателя- 
ми. ^9 
— Я всегда держу свое — а 
слово. Так что, быть или не ТЫ 
быть этим вотренамівависинаао 
только; от вас. Е 


у 


›вление голодом и пищеи 


МОГУТ ЛИ 


ЛЕЧИТЬ СЕБЯ ГОЛОДАНИЕМ ЛЮДИ 


СЛАБЫЕ, АНЕМИЧНЫЕ, БОЛЬНЫЕ ТУБЕРКУЛЕЗОМ? 


Тут нам один читатель прислал достаточно сердитое 
письмо, в котором сообщил, что, вероятно, не подпи- 
Шется на следующее полугодие: Причина? Он считает, 
что вестник чрезвычайно однообразен в силу того, что в 
каждом номере мы публикуем материалы по голоданию 
и материалы по раку. «Не увсех же 140 тысяч ваших под- 
писчиков рак, — пишет он. — И неужели вы надеетесь на 
ТО, ЧТО кто-то из ваших читателей рискнет голодать 40 
дней!» 

Относительно рака мы уже неоднократно повторяли: 
выслать методичку Шевченко просит столько народу, что 
У нас создается впечатление, будто в.стране буйствует 
эпидемия рака. Что же касается голодания, то действи- 
тельно, 40 дней проголодает не каждый. Да это ине нуж- 
но. Но знать, что к чему, полезно. Наконец, публикации 
представляют собой книжечку Алексея Суворина, и ее 
сократить мы не можем — и так уже сделали это, на- 
сколько возможно. 

Наконец, при чем здесь именно 40 дней? Сегодня в этом 
же номере вы уже, наверное, прочитали интервью с Ва- 
лерием Андреевичем Иванченко. Там голоданию посвя- 
щено очень много хороших слов. В подтверждение их мы 


предложим вам не только письма, которые писали люди 
Суворину, но и письма, которые читатели пишут нам. 


В лечении голоданием са- 
мое несчастное положение — 
людей анемичных и туберку- 
лезных, вообще — слабых. 
Ежеминутно в каждом движе- 
нии ощущая свою надорван- 
ность, они нервно держатся 
за фартук медицины, которая 
практически действует по на- 
уке, бывшей наукой двадцать 
пять лет назад, и, закрыв гла- 
за, пичкает их «усиленным 
питанием», приводя их тем 
часто прямо к гробу. 

В самом деле, у человека 
и так гниют легкие и кости, а 
его набивают новым гниени- 
ем: маслом, яйцами, моло- 
ком, мясом, между тем все 
эти вещества — материал 
для гниения и оставляют по 
себе остатки, которые оста- 
ются в крови, отравляя ее 
собою, надрывая почки и пе- 
чень непосильной работой. 
«Как, и молоко также запре- 
щается, ияйца?» — восклик- 
нут многие. Да, если они со- 
ставляют крупную часть пи- 
тания! Молоко при этом бе- 
рет на себя слишком боль- 
шую часть аппетита и пище- 
варительных сил больного, не 
давая ему почти вовсе желе- 


чти без всякого пищевого 
значения, а желток своей се- 
рой и острым жиром при 
встрече с мясными соками 
образует вреднейшие газы и 
вообще засоряет печень. Но 
все же главная отрава этого 
питания — мясо, которое и 
в продажу-то: допускается, 
лишь когда из застылого со- 
стояния, вкотором оно нахо- 
дится сейчас после убоя, оно 
перейдет в мягкое, т. е. пе- 
рейдет в следующую стадию 
разложения, а что такое оно 
по существу как пищевое 
средство, вот интересные 
цифры. На рынках культурных 
городов санитарные инспек- 
тора выливают на мостовую 
молоко, в котором оказыва- 
ется более 10.000 бацилл на 
1 грамм. Между тем, по ана- 
лизу д-ра Родерика, специа- 
листа Баттл-Крик-Санитари- 
ума, вот какое количество 
бактерий на грамм находит- 
ся в разных сортах мяса и... 
в'навозе домашних животных, 
да, в навозе! 
Бифштекс — 1.500:000 


Гамбургский стек — 
75.000.000 
Свиная печень = 


95.000.000 


Свежий навоз теленка — 
15.000.000, 

Свежий навоз козы — 
20.000.000 

Свежий навоз лошади — 
30:000:000 

Образцы мяса взяты были 
на семи рынках, прямо из ла- 
вок. Бактерии в мясе оказа- 
лись те же и близкие к ним, 
что и в навозе, и среди них 
всегда находятся виды, обыч- 
ные для больного человечес- 
кого кишечника, Для разру- 
шения многих из них недо- 
статочна обычная температу- 
ра кухни — требуется не 
менее 115°С в течение двух 
часов. Роже говорит, что бу- 
льон, если еще можно давать 
иногда здоровым, то совер- 
шенно нельзя давать боль- 
ным, ибо половина твердого 
вещества в нем — токсины, 
кишечные яды. И такой-то 
пищей усиленно набивает 
себя анемичный и туберку- 
лезный больной по указанию 
«науки»!!! 

Как может такой туберку- 
лезный больной, переослаб- 
ленный природой и наукой, 
решиться на голодание для 
своего исцеления? А между. 
тем это именно ему-то и не- 
обходимо! И, сверх того, не- 
обходимо еще и то, чтобы в 
каждом случае это голодание 
было достаточно хорошо со- 
ображено со специальными 
условиями именно данного 
организма. Если, например, 
анемия у больного есть ане- 
мия действительная, дей- 
ствительный недостаток кро- 
ви, а не только ослабление ее 
всяким мусором, то голода- 
ние при ней имеет совершен- 
но специальные особеннос- 
ти и требует особых мер. 

Туберкулезный больной — 
человек, зараженный бакте- 
риями, а анемичный — открыт 
их заражению. Сами же по 
себе бактерии, в сущности, 
грибы, плесень. Они разви- 
ваются там, где для них есть 
почва, есть «грязь» и обилие 
свободного белка и его про- 
изводных. И прямая борьба 
с ними есть прежде всего 


очищение, ибо чистый орга- 
низм закрыт для бактерий и 
убивает их, когда они в него 
вводятся. А голодание и есть 
прежде всего чистка! Оно-то 
тут и нужно! Но... так, понят- 
но, страшен для анемичных и 
туберкулезных первый шаг: 
«Откуда я возьму сил при 
голодании, когда их и теперь 
уже у меня мало?! Из чего 
мой организм образует 
кровь, еслия не буду есть?!» 
— робко думает злополучный. 
Но дело в том, что в орга- 
низме этого человека, именно 
потому, что он туберкулезный, 
непременно. имеется налицо 
не одно только это ощущение 
слабости, но и... непременно 
изобилие в крови всяческого 
мусора, которое тяжко загру- 
жает кровь, и, чтобы человек 
этот ощутил в себе силы, ему 
надо прежде всего — ибо это 
и легче всего! — скинуть с себя 
эту тяжесть — добавочный му- 
сор. Уже от этого одного ему 
прибавится новых сил, и тем 
сейчас же он получит энергии 
и для образования новой, све- 
жей, сильной и яркой крови, 
для которой материал его 
организм найдет тут жеу себя. 
Да, да, тутжеу себя. Позволь- 
те ему только... нет — прямо 
помогите ему обратиться к 
этим внутренним запасам, ко- 
торые недоступны. для него 
при обыкновенном питании, 
через желудок, но открывают- 
ся ему при голодании — и 
только при нем! Помогите 
очень просто — вашим воздер- 
жанием от всякой другой 
пищи! Тогда он сейчас же сам 
бросится жадно на этот мусор 
в себе, возьмет из него все, 
что в нем окажется для него 
ценного, а остальное... выбро- 
сит через рот! У него все, все 
для этого готово: и механизм, 
и сноровка, и материал! За- 
держиваете его пока только 
вы, набрасывая, навязывая 
ему через желудок пищуи ра- 
боту, от которой он не может 
отойти — и она прямо душит 
его — душит и вас! Позвольте 
же ему! Не мешайте ему, ивы 
будете спасены! 


за, а яйца... белок в них по- 


РЫЙ КАТАР ЖЕЛУД- 
ЛУБОКАЯ НЕВРАСТЕ- 
ПАРАЛИЧОМ ПОЛО- 
ЕЛА И НАЧАЛОМ 


Эстела Кюнцель из Фила- 
дельфии. Молодая девушка 
хрупкого сложения, страдала 
жестоким катаром желудка и 
неврастенией. Одно время 
вся’правая сторона ее тела 
была разбита параличом, 
Меланхолия и мысль о само- 


убийстве преследовали ее, ! 


Родные поместили ее нако- 


нец в лечебницу для душев- 
нобольных, где ей объявили, 
что ее боли воображаемые и, 
чтобы побороть такое на- 
строение, ей необходим пол- 
НЫЙ покой!и обилие питания 
— в день три очень сытных 
еды ив промежутках еще два 
литра молока. При недоста- 
точном аппетите предполага- 


ПИСАЛИ СУВОРИНУ, ПИШУТ НАМ 


лось питание ‘через нос или 
желудочный зонд. Больная 


подчинилась, не скрывая на- 


дежды, что такой режим ос- 


вободит ее наконец от самой 
ЖИЗНИ. 5 у 
В результате этого ‘режима 
ко всему присоединилось и на- 
чало водянки. Больная едва 
двигалась. По совету врача со 


ме 
: к лече- 
: ись от знакомых и их 
‘советов «благоразумия» в дру- 
местность, она начала пост. 
неделю она всю про- 
вела в постели, вторую — днем 
в кресле. Каждый день ее силы 
прибывали, душа светлела. 
Боли в разных частях. тела ее 
оставили, как только она пре- 
кратила насильственное пита- 
ние. 
На 11-й день она сделала 
а ку в полтора километра. 
На 20-й день — три км. На 24-й 
день — в 10 км, 32-й день она 
весь провела на выставке, все 
время ходя — от 1,5 ч. дня до 
11,5 ч. веч. В этот день в связи 
с таким исключительным фи- 
зическим напряжением она по- 
чувствовала приступ аппетита, 
который, однако, через три часа 
прошел. Она говорит об этом 
времени: «Я не ощущала вов- 
се никакой угнетенности или 
слабости. Напротив, с каждым 
днем поста я становилась все 
счастливее и радостнее. Я чув- 
ствовала, что какая-то новая 
жизнь распространяется во 
всем моем существе. Мой ра- 
зум прояснялся, — душевные 
терзания исчезали. Жизнь вме- 
сто тяготы начинала казаться 
мне радостью. Солнце, деревья, 
цветы воспринимали для меня 
р прежнюю пленительность и оча- 
рование, и близкие мои радо- 

ў вались, что я возвращаюсь к 
моему. обычному расположе- 
нию духа и здоровью». 

К концу 44-го дня язык у г- 
жи Кюнцель стал заметно очи- 
щаться — после первой недели 
голодания он обыкновенно бы- 
вает покрыт белым налетом — 
и с этим вместе появился ап- 

` петит. Он не пропал и на сле- 
дующий день, и в полдень на 45- 
й день г-жа Кюнцель прекрати- 
ла свой пост, съев яйцо всмят- 


Спасибо за серию публика- 
ций из книги Алексея Суворина 
°Э «Оздоровление голодом и пи- 
— щей». Замечательно, что благо- 
даря этим материалам люди уз- 
нают о божественном способе 
оздоровления. Вы, кстати, опуб- 
ликовали телефон, по которому 
° желающие могут позвонить в ро- 

стовское отделение РДТ, ноте- 

лефон 54-27-26 в Ростове явля- 
ется домашним заведующей от- 
делением РДТ, врача высшей 
тегорий Людмилы Александ- 
вны Орловой. Естественно, 
те читатели, которые пыта- 
дозвониться по этому те- 
в рабочее время, сде- 
‘этого не смогли. Тем бо- 
что в августе Людмила 
провна была в отпуске. 
отделение на ремонте. 
ября работа начи- 
итаешь тетрадь 


ку и два гренка с сыром. На 
другой день завтрак ее был та- 
кой же, но обед вечером был 
сытнее. 

За время поста она потеря- 
ла 9 кило из своего веса — 63 
кило, 

Через несколько месяцев эта 
«меланхоличка» писала своему 
врачу, что вчера она только что 
вернулась из поездки верхом в 
горы, сделав около 40 км, при- 
чем душа ее «была так же сво- 
бодна и радостна, как птицы, ко- 
торые приветствовали ее с вер- 
шины деревьев при этой про- 
тулке». Она прибавляла, что со 
времени поста она увеличилась 
в весе на 11 кг, т.е, стала на 2 кг 
тяжелее, чем была до поста, и 
не нуждается более в очках, ко- 
торые до того носила более 13 
лет. Обращаю внимание чита- 
теля на это для него, конечно, 

совершенно неожиданное «по- 
путное» действие голодания — 
улучшение зрения. 

Примеры этого вообще час- 
ты. 

(Из «Ге јецпе аш диегі», аг, Е. 
Оемеу). 


ДВАДЦАТИЛЕТНИЙ КАТАР 
ЖЕЛУДКА. НЕВРОЗ. = 

ИСЦЕЛЕНИЕ В 38 ДНЕЙ. 

Александр Жуков, 35 лет, из 
Москвы, зубной врач. Нервный 
и раздражительный темпера- 
мент. «Я жестоко страдал ка- 
таром желудка уже около двад- 
цати лет и был мучителем 
моей семьи», — говорил он мне 
уже сам. «Я завидовал соб- 
ственным детям. Я работал, а 
они ели и были сыты, ая не 
мог есть, что ели они, и был 
всегда голоден». Под влияни- 
фм слышанного от меня он стал 
голодать до полного очищения 
языка и появления аппетита. 
Пост его продолжался 38 дней. 
По окончании его он прибежал 
ко мне в полном восторге: »Я 
совершенно здоров. Мое лю- 


кими болезнями, лечившиеся 
безуспешно в самых престиж- 
ных клиниках, вернули себе здо- 
ровье, лишь пройдя курс лечеб- 
ного голодания. В ростовское 
отделение приезжают за тыся- 
чи километров, Поистине мы 
живем в парадоксальном мире. 
Из провинции больные едут ле- 
ЧИТЬСЯ В. Москву, в солидные ме- 
дицинские центры, у кого есть 
деньги — за границу, москвичи 
же и даже иностранцы с тяже- 
ЛЫМИ заболеваниями, которые 
отказались лечиться в столице, 
едут к нам. 

Отделение РДТ существует с 
1988 года, Однако Людмила 
Александровна Орлова стала 
применять лечебное голодание 
в своей практике значительно 
раньше. Какое-то время она пе- 
реболела острым гепатитом и в 
результате — цирроз печени. 
Лечение не помогало. Врачи 
предупредили близких о воз- 
можной смерти. В ту пору Юрий 
Сергеевич Николаев, основопо- 


бимое кушанье теперь — 
невая каша с салом, В 


У нас мир и счастье. Это ‹ 
б с0- 
всем новая ЖИЗНЬ», 9 


ТЯЖЕЛОЕ ПОРАЖ 
ЗРЕНИЯ. АЖЕНИЕ 


ОБЩАЯ ОРГАНИЧЕ 
СЛАБОСТЬ. СЯ 

Евд. Петр, Плетенева (Вра- 
нячка Баня). 

Больна 12 лет. Началось с 
острых нервных болей в ногах, 
Затем в глазах появилась «зе- 
леная вода» (глаукома) и ста- 
ло слабеть зрение. Операция 
остановила процесс на время, 
но ухудшение затем возобно- 
ВИЛОСЬ, И два года назад боль- 
ная уже совсем не видела од- 
ним глазом и лишь различала 
свет от темноты — другим 
«красные пятна», Глазные яб- 
локи выступили почти вовсе из 
орбит. В затылке постоянно 
образовывались как бы застой 
крови и по груди к горлу под- 
катывался нервный клубок. 
Общая слабость. Десны так 
ослабли, что зубами больная не 
могла жевать ничего, — они ка- 
чались и готовы были сами вы- 
пасть. 

Голодание — 16 дней. Аппе- 
тит явился уже на 15-й день — 
вероятно, он был вызван какой- 
нибудь исключительной причи- 
ной. Огромное улучшение са- 
мочувствия. Глазные яблоки 
вошли обратно на свое место. 
Само зрение осталось без за- 
метного улучшения, но и срок 
голодания был далек от пол- 
ного. Зубы и десны стали! со- 
вершенно крепки и здоровы. 
Больная может жевать ими со- 
вершенно нормально. Само- 
ощущение спокойное и бод- 
рое. Больная твердо решила 
повторить голодание на боль- 
ший срок. 


ЖИВУ ПО «ДЕТКЕ». ПРАК- 


Я постоянный подписчик ве- 
стника с первого номера. И 
вот получила 100-й, Прежде 
всего хочу поздравить вас с 
юбилеем, пожелать дальнейше- 
го процветания, пополнения ря- 
дов подписчиков и здоровья 
всем, кто трудится ‘над выпус- 
ком этих поистине бесценных 
газет. О себе могу сказать, что 
многие материалы, публикуе- 
мые вами, помогают мне про- 
сто от одного только их чте- 
ния, не говоря уже о выполне- 
НИИ. 5% 

Много лет стараюсь придер- 
живаться системы оздоровле- 
ния Порфирия Корнеевича 
Иванова, 8 лет практикую'еже- (1 
недельные голодания, проводи- ' 
ла очищение по Надежде Се- 
меновой. А вот прошлой осе- 
нью и нынешней весной во 
время постов провела два 
двухнедельных курса голода- 
НИЯ. 

Первый, раз пять первых су- 
ток без воды. Просто не хоте- 
лось пить. Потом оставшиеся 
девять пила кипяченую воду. 
Второй раз не пила четверо 
суток. Потом жила на дистил- 
лированной воде. Голодалось _ 
легко, без тошноты и головок- 
ружений. Во рту был сладко- 
ватый привкус, поэтому пить 
воду было приятно. Сейчас 
уже почти полгода мы с му- 
жем выполняем пять упражне- 
ний тибетских монахов. Вы по- 
могаете людям находить и вы- 
бирать системы для оздоров- 
ления организма, показывае- 
те пути не только физическо- 
го, но и духовного роста. Спа- 
сибо. 


Адрес: 357147, Карачае- 
во-Черкессия, Зеленчукс- 
кий р-н, пос. Новый Архыз, 


ТИКУЮ ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЕ д. 4, кв. 14. Князевой Т. Ф; 


ГОТОВЫ ПОЙТИ НА 40 ДНЕЙ — В РОСТОВ! 


ложник метода РДТ, работал в 
Ростовском медицинском инсти- 
туте, пропагандировал свой ме- 
тод. Людмила Александровна 
проголодала под его руковод- 
ством 32 дня, и произошло по- 
истине чудо — она избавилась 
от своего смертельного недуга. 
Сегодня она идет дальше свое- 
го учителя и борется с болезня- 
ми, которые даже Николаев не 
брался лечить. Людмиле Алек- 
сандровне в этом году исполни- 
лось 60 лет, Юрию Сергеевичу 
— 92 года, Оба они полны здо- 
ровья, оптимизма и творческих 
планов. 

Ростовское отделение — одно 
из'немногих в мире, где курсле- 
чебного голодания может длить- 
ся до 40 и более дней, Полное 
очищение организма от шлаков 
и токсинов происходит именно 
при!40/- дневном курсе, Вопрос 
о. продолжительности во всех 
случаях решается индивидуаль- 
но. В некоторых случаях при обо- 
бо тяжелых хронических заболе- 


ваниях приходится провести не- 
сколько курсов. Интервалы меж- 
ду ними могут составлять от 2 
месяцев до 2 лет. В некоторых \ 
случаях требуется сочетание 
«влажного» (на воде) голодания 
с сухим (без воды). 

В стационаре пациенты полу- | 
чают различные оздоровительз 
ные процедуры, знакомятся с. 
литературой по здоровому об- 
разу жизни, ну, а вестник _ 
«ЗОЖ», естественно, зачитыва- 
ют до дыр. Желающие пройти | 
курс голодания в ростовском оте 
делении или получить какие-то 
советы на волнующие их вопро- 
сы относительно указанного 
метода лечения могут писать по 
адресу: 346527, Росток 
обл., г. Шахты, П/О 27, Да 
требования. Высоц 
Просьба обязательн 
письмо конверт соб 


алоиканс: 


друг и враг 


Из номера в номе ликуем мы материалы под руб- 
рикой «Кандида Мо друг и враг». Публикуем по 
той простой причине, что кандида все более и более 
становится врагом. Кстати, материалы получают боль- 
шую почту. Идет много писем. Люди встревожены. Мно- 
гие, как водится, сами для себя твердо решили, что они 
стали жертвой сверхразмножения грибка. Положение ос- 
ложняется тем, что наши врачи, особенно в глубинке, 
плохо осведомлены об этом звере. Посему призываем: 
без паники. Кандида в конце концов не так страшен. И 
мы начинаем публиковать советы по борьбе с ним. Се- 
годня взгляд на питание. Возможно, взгляд этот вызо- 
вету вас некоторое замешательство: чем, действитель- 
но, питаться бедному россиянину? И все же спокойствие. 
Продуктов достаточно, чтобы не умереть с голоду, но 
кандиду уморить. Особенно должны быть внимательны 
к вопросу о грибке люди, страдающие всеми формами 


диабета. 


Высокий сахар в крови — то, что кандиде надо. Поэто- 
му кандидоз у больных диабетом, как правило, суще- 
ствует, и он, несомненно, причина дополнительных про- 
блем, которых и без того у диабетиков хватает. 


Прочитав о признаках гриб- 
кового размножения, вы по- 
дозреваете, что ваше здоро- 
вье подвергается воздей- 
ствию кандида албиканс? И 
врач, внимательно изучив 
вашу историю болезни и 
ваше нынешнее состояние, 
предпологает у вас грибко- 
вую проблему? 

Если вы на это отвечаете 
«да», то следующий ваш шаг 
— расслабиться. Грибковое 
размножение можно повер- 
нуть вспять. У вас есть воз- 
можность восстановить свое 
здоровье, взяв на вооруже- 
ние приемы здорового обра- 
за жизни, которые помогут 
вылечить не только грибковое 
заболевание, но и другие бо- 
лезни. Более того, продолже- 
ние вашего нового, здорово- 
го образа жизни предотвра- 
тит появление и прочих свя- 
занных со здоровьем про- 
блем. Я 

Для большинства людей с 
кандидозом излечение явля- 
ется постепенным. процес- 
сом. Оно не совершается за 
одну ночь. Однако обязатель- 
но приведет вас к такому со- 
стоянию, в котором вы хоте- 
ли бы быть. Существует мно- 
го путей к здоровью, много 
тропинок к «вершине» этой 
«горы». При этом лучше все- 
го использовать сочетание 
здоровых практических при- 
емов — диета, физические 
упражнения, питательные до- 
бавки в пищу, чистота окру- 
жающей среды, молитва, ме- 
дитация, уважение к само- 


себе. 

у ДИЕТА 
| Кандида албиканс предпо- 
и сладости и крахмалы. 
о потребляет белков 
дичь, мясо, морепро- 
бенно не любит 
ивотные и расти- 
мериканская 


когольных напитков, пончи- 
ков, мороженого, пирожных, 
сиропов представляет собой 
идеальное питание для лю- 
бой прожорливой грибковой 
колонии, стремящейся к раз- 
множению. Любители «изощ- 
ренного» здоровья кормят 
своего кандида смесями из 
сухофруктов и орехов, ме- 
дом, чистейшим кленовым 
сиропом, огромным количе- 
ством злаков. Между тем 
даже свежие фрукты, кото- 
рые имеют репутацию здоро- 
вой пищи, содержат количе- 
ство сахара, достаточное для 
нарушения биохимии орга- 
низма и для стимуляции 
грибкового размножения. 
Фруктовые соки, перегружен- 
ные натуральным сахаром, 
тоже пригодны для грибка. 
Исследования показали, что 
кандида албиканс быстро 
растет даже в свежевыжатом 
апельсиновом соке. Уксус и 
маринованные продукты, 
копченое мясо и рыба, дрож- 
жевая закваска в хлебе мо- 
гут также вызвать симптомы. 
Нижеследующий список 
включает большинство про- 
дуктов, способных стимули- 
ровать грибковое размноже- 
ние и оказывать стрессовое 
влияние на иммунную систе- 
му человека. И если кандида 
является фактором в пробле- 
мах вашего здоровья, то эти 
рекомендации как раз пре- 
дусматривают те продукты, 
которые вам надо исключить 
из вашего рациона питания, 
А. Потребление рафиниро- 
ванного сахара ослабляет 
иммунную систему и дает 
питание грибковым организ- 
мам. Переедание крахмали- 
стых продуктов, по всей ви- 
димости, также поощряет 
размножение грибка. 
не ретрабляўте сахари 
сладости. Сюда входят про- 
дукты с медом, патокой, си- 
ропами, сахаром. 


2. Не потребляйте большие 
порции пищи из пшеницы, 
овса, ржи, ячменя, кукурузы, 
риса, проса и картофеля. 
Некоторые люди, возможно, 
нуждаются в ограничении 
этой пищи до одной столо- 
вой ложки за прием. 

3. Молочный сахар может 
стимулировать размножение 
грибка. Избегайте молока и 
молочных продуктов, кроме 
сливочного масла, 

Б. У многих людей с кан- 
дидозом развивается чув- 
ствительность и аллергии к 
другим грибкам и плесеням, 
которые вызывают симптомы 
и ослабляют иммунную сис- 
тему. Дрожжи, грибки, пле- 
сень надо сводить к миниму- 
му в пище. 

1. Дрожжи используются 
при приготовлении пищи и 
для придания аромата: 

— в коммерческом хлебе, 
булочках, пирожках для кофе, 
пирожных, крекерах, 

— пиве, вине и всех алко- 
гольных напитках, 

— большинстве коммер- 
ческих супов, картофельных 
чипсах и сухих поджаренных 
орехах, 

— уксусе и маринованных 
продуктах, таких как пикули, 
квашеная капуста, зеленые 
оливы, вкусовые добавки, 
приправы к салатам /лимон- 
ный сок можно использовать 
в качестве бездрожжевой 
приправы к салату/, 

— соевом соусе, тофу, 
мисо, яблочном соке и пиве 
из натуральных корнеплодов, 

2. Дрожжи являются осно- 
вой для многих витаминных 
и минеральных препаратов, 
например, триптофан часто 
производится из дрожжей, 

3. Плесени произрастают 
на продуктах при сушке, на- 
сыщении влагой, консерви- 
ровании и ферментации. 

Избегайте маринованных, 
копченых и сушеных видов 
мяса, рыбы и птицы, включая 
сосиски, салями, «хот догс», 
маринованные языки, соле- 
ную говядину, копченую сар- 
дину, прочие виды сушеной 
и копченой рыбы. 

Бекону и другим в деревен- 
ском стиле приготовленным 
видам свинины обычно со- 
путствует плесень. 

Следует также избегать су- 
хофруктов — таких, как чер- 
нослив, изюм, финики, ин- 
жир, очищенные цитрусовые, 
подсахаренная вишня, смо- 
родина, груша, яблоки, абри- 
косы. 

Все сорта сыра, в том чис- 
ли деревенский, содержат 
грибки и должны быть исклю- 
чены из питания, 


4. Плесень растет на всех 


ВЫЗДОРОВЛЕНИЕ: ПРОЦЕСС ВОЗВРАЩЕНИЯ 


овощах. Хорошо мойте их 


перед потреблением. 


5. Избегайте употреблять 


консервированные, заморо- 
женные цитрусовые, виног- 
радные и томатный соки. Не 
говоря уже о слишком боль- 
шом количестве в ней при- 
родного сахара, лимонная 
кислота часто добавляется в 
эти продукты. Лимонная кис- 
лота является побочным про- 
дуктом грибка и может про- 
воцировать соответствующую 
реакцию. 

6. Пищевые грибы относят- 
ся к семейству грибков. У 
некоторых людей с кандидо- 
зом существует аллергия на 
такие грибы. 

7. Арахис /земляной орех/ 
поддерживает рост токсич- 
ной плесени под названием 
«афлотоксин». Избегайте 
земляного ореха и масла из 
него. 

В. Потребление фруктов 
поднимает уровень сахара в 
крови и стимулирует рост 
грибка. Фрукты и фруктовые 
соки следует исключить из 
рациона питания. 

Простое чтение этого спис- 
ка служит для вас уже про- 
веркой на существование у 
вас грибка. Если у вас кан- 
дидоз, то при этом чтении вы 
уже начали просвещаться. Но 
и вы теперь в поту, ваш пульс 
выше нормы, вас охватывает 
нечто вроде паники. Ведь все 
это — ваши любимые продук- 
ты! Но грибковое размноже- 
ние как раз и пробуждает тягу 
к большинству этих продук- 

тов. И не просто предпочте- 
ние к ним, а настоящую, не- 
насытную тягу. Говорят, в два 
часа ночи многие вылезают 
из постели, чтобы потом всю 
ночь заниматься гастрономи- 
ей. И этот гастрономический 
список прост: шоколадные 
шарики или сладости из ара- 
хисового масла. Другие, хотя 
и полагают, что знают. много, 
но съедают после обеда мо- 
роженое. У многих часто пол- 
ностью утрачивается жела- 
ние к высококачественным 
белкам и свежим овощам. В 
их холодильниках нет места 
этим продуктам. Зато он на- 
бит молоком, сырами, фрук- 
тами, мороженым, арахисо- 
вым маслом, безалкогольны- 
ми напитками и пивом. 


Ирония ситуации явная: 


ния кандида берут верх над 
здоровыми предпочтениями 
человеческого организма. И, 
возможно, грибковое раз- 
множение уже так сильно из- 
менило биохимию организма, 
что грибок сам диктует ему 
свой ежедневный рацион пи- 
тания. Часто кажется, что 
именно кандида осуществля- 
ет контроль над ситуацией. 
Специалисты по питанию, 
которые помогают больным 
кандидозом в составлении 
здоровой диеты, нередко 
встречают упорное сопротив- 
`ление больных устранению 
из их рациона дрожжевых и 
грибковых продуктов. Неко- 
торые больные просто плачут 
при чтении списка продуктов, 
которых следует избегать. 
Избалованные взрослые жен- 
щины с нотками драматизма 
в голосе вопрошают: «Вы хо- 
тите, чтобы я не ела сэндвич 
с арахисовым маслом?» Но 
большинство все же доходят 
до стадии одобрения списка 
и лишь спрашивают: «Что же 
остается для моей еды?» И 
здесь наступает время хоро- 
ших новостей. Нижеследую- 
щие списки включают про- 
дукты, которыми можно на- 
слаждаться в истинно чело- 
веческой, антигрибковой ди- 
ете! Эти продукты делятся на 
семь больших групп, обра- 
зующих ‹ основу Программы 
Радужного Питания, к кото- 
рой мы и приступаем. 

1. Полноценные белки: 

— мясо: говядина, говяжьи 
мозги, сердце, язык, мясо 
буйвола, лягушачьи лапки, 
студень, козлятина, гусятина, 
телятина, почки, печень, ба- 
ранина, крольчатина, зобная 
и поджелудочная железы те- 
ленка, ягненка, мясо дикой 
белки, оленя. Птица: куры, 
утки, их внутренности, фазан, 
индейка. Яйца: куриные, гу- 
синые. Рыба, моллюскии ра- 
кообразные: хамса, окунь, 
карп, икра рыбья, морской 
моллюск, треска, крабы, лан- 

густа, речной рак, пикша, 
палтус, сельдь, омары, скум- 
брӣя, кефаль, устрица, крас- 
ная рыба, лосось, сардина, 
‚гребешок, акула, креветка, 
корюшка, камбала, меч-рыба, 
тунец, белая рыба, белуха. 
И. Злаки и бобовые: 
= злаки; амарант, ячмень, 
гречиха, кукуруза, льняное 
семя, просо, овес, овсяные 
труби, рис коричневый, 
‘пророщенные зерна пшени- 
еня, ржи; 
вые: адзуки, чер- 
бобы, пятнистые, 


Ш. Корнеплоды овощ- 
ные: 

— артишок иерусалимс- 
кий, анисовый корень, свек- 
ла, морковь, корень сельде- 
рея, капуста «кольраби», лук, 
пастернак, корень петрушки, 
картофель ирландский, слад- 
кий картофель, редиска, 
брюква, репа, батат, ямс. 

ІУ. Желтые и белые ово- 
щи: 

— авокадо, пророщенные 
бобы, молочноспелые бобы, 
цветная капуста, кукуруза, 
огурец, эндивий, лук, пастер- 
нак, редиска, брюква, репа, 
тыква желтая. 

Ү. Зеленые овощи: 

— артишок, спаржа, бобы 
зеленые, бобы стручковые, 
капуста «брокколи», сельде- 
рей, окра, оливы, лук-порей, 
гороховый стручок, зеленый 
горошек, горох сахаристый, 
молочно-восковой спелости, 
спраутс, «цуккини». 

М .Красные, оранжевые, 
пурпурные овощи: 

— свекла, морковь, бакла- 
жан, тыква, красная капуста, 
красный перец, сладкий кар- 
тофель, помидор, зимняя 
тыква, батат. 

У!.Лиственные зеленые 
овощи: 

— артишок, свекольная 
ботва, брюссельская капуста, 
капуста кочанная, цикорий, 
лук-резанец, одуванчик, эн- 
дивий, капуста огородная, 
салат-латук, салат с красны- 
ми листьями, зеленые рост- 
ки горчицы, шпинат, пастер- 
нак, зеленые ростки репы, 
водяной салат, зеленые рос- 
тки подсолнечника, летняя 
сатурея. 

Как вы видите, вопрос о 
вашем истощении не стоит. 
А вот у кандида — это воп- 
рос истощения. Все эти ово- 
щи, белки, цельные злаки, 
свежие травы и специи не 
являются пищевыми пред- 
почтениями кандида алби- 
канс. Клинические обследо- 
вания, проводившиеся в те- 
чение многих десятилетий, 
показали, что эти продукты 
являются наилучшими для 
человека, у которого подо- 
зреваются, и тем более вы- 
ражены, симптомы размно- 
жения грибка «кандида алби- 
кано», 

У некоторых больных кан- 
дидозом развивалась пище- 
вая аллергия или чувстви- 
тельность, которые могут 
быть довольно явными. Так, 
прием яиц может вызвать не- 
медленную головную; боль 
или прием креветки — кра- 
пивницу. Даже эти хорошие 
продукты — яйца и креветки 
— могут стать на время про- 

блемами. 


Клуб знакомств 


Хотела бы через вестник по- 
знакомиться со своей половин- 
КОЙ — мужчиной лет 55, можно 
старше или моложе. Я против- 
Ница алкоголя и табака. Безум- 
но люблю природу, серьезную 
музыку, книги, животных. Мне зе 
но выгляжу молодо, женщина 
энергичная, трудностей не боюсь, 
согласна на переезд. 

Адрес: 413100, Саратовская 
обл., г. Энгельс, Главпочтамт; 
До востребования, п/п 
701822. 

ххх 

Мне 51. 158/65. Водолей. Об- 
И высшее. Живу по ЗОЖ, 

ить одной неинтересно. Хочет- 
ся кому-то помочь, морально под- 
‘держать, быть нужной, Ведь я со- 
здана для семьи, а в результате - 
одна. Есть все условия для домаш- 
него уюта, где основой душевного 
комфорта должны быть доброта 
и порядочность. 

Общительна, люблю друзей, 
стараюсь всегда хорошо выгля- 
деть. Всем интересуюсь и душой 
не старею. 

Арес 432062, Ульяновск, 
а/я: 1946. 

шу К из 


Ищу, доброго, порядочного 
мужчину, который не может при- 
чинить вред ничему живому - ни 
растениям, ни животным, который 
ценит и любит окружающий мир, 
природу. Ну и, естественно, при- 
держивается принципов ЗОЖ. 
Возраст? 55-56 лет. Наверное, 


ВЫШЛЮ РАСТОРОПШУ... 
Работаю в фитоцентре! «Бе- 
резы», который занимается вы- 
ращиванием расторопши. Зная 
лечебные свойства этого расте- 
ния, готова выслать нуждающим- 
ся в расторопше больным в нео- 
граниченном количестве измель- 
ченные плоды. Расфасовка по 
0,5 кг. Цена 1 кг- 60 тысяч руб- 
лей плюс почтовые расходы. За- 
казы на посылку весом в 5 кг 
ускорят получение. 

Адрес: 432045, Ульяновск, 
ул. Кузоватовская, д. 30, кв. 
83. Логвиновой Людмиле 
Павловне. 

ххх 

«ЗОЖ»: В вестнике № 13 мы 
также сообщали адрес человека, 
готового безвозмездно выслать 
желающим семена расторопши. 
Повторяем его: 427413, Удмур- 
тия, Воткинский р-н, пос. Но- 
вый, а/я 13. Морозову В. А. 


Второй год выписываю вест- 
ник в двух экземплярах. Один - 
в подшивку, другой — даю чи- 
тать знакомым, Читают с Жад- 
ностью, но подписалось пока 
мало. Однако если вспомнить, 
что три года назадя‹была един- 
ственной подписчицей в селе, а 
сейчас нас уже 20 человек, то, 
думаю, можно утверждать, что 
вестник у нас поселился навсег- 
да. Ведь читает его гораздо 
больше народу. Е 

Хочу С подписчикам 
вестника небольшой подарок в 
честь юбилея. Всем, кто пришлет 
мне конверт со своим адресом, 
я вышлю семена расторопши, 


смешно в мой годы искать лб. 

бимого? Но любовь прекрасна 

в любом возрасте. ` 

Адрес: 618710, Пермская 
обл., г. Добрянка, узел связи 
а/я 124. Маргарите Василь- 
евне. 

жж ж 

Познакомлюсь с мужчиной лет 
52-57, надежным, трудолюбивым 
человеком с доброй душой, со- 
гласным на переезд. Люблю при- 
роду, музыку, книги. Мне 51. Рост ~ 
174. Подробности письмом. 

Адрес: 346100, Миллерово, 
Ростовская обл:, п/п УЯ ЕД 
№744943. 

ег: + 

Одна моя приятельница по- 
знакомила меня с вестником и 
более того — подписала на 
него. Теперь я читаю, перечиты- 
ваю каждый номер раз по’ де , 
сять, пока не придет следующий. ^ 

Мне 53. Я одинока. Хочу 
примкнуть к вашей стае. Уже З 
года обливаюсь холодной водой, 
год купаюсь в проруби, занима- 
юсь очищением организма. Но 
устала делать это в одиночку. 
Хочу найти себе через вестник 
подругу-единомышленницу, тоже 
одинокую, моего возраста. 

Я работаю. Люблю природу. 
Не отказалась бы от путешествий 
со спутницей. 

Адрес: 453107, Башкортос- 
тан, г. Стерлитамак. Ул. Цю- 
рупы, д. 30, кв. 19. Бухряко- 
вой Марине Михайловне. 


Выращивайте ее на даче, в саду. 
Расторопша — не только лечеб- 
ное растение, она — хорошее 
украшение для газона. 

Вы уже печатали в вестнике 
мое письмо «Живем по «Детке». 
Хочу сказать, что программу свою 
не меняю. Мне скоро 60. Я не 
болею, много работаю в саду. 

Адрес: 40. у Волгоград- 
ская обл., п. г. т. Чернышев- 
ский, ул. Мира, д. 3. Прошко- 
вой Лидии Александровне. 


... И СЕМЕНА ЛЬНА 

Крестьянское хозяйство 
«Флора» высылает наложенным 
платежом семена льна, которые 
обладают обволакивающим, про- 
тивовоспалительным, легким сла- 
бительным действием. Применя- 
ются семена льна при воспали- 
тельных заболеваниях слизистой 
оболочки верхних дыхательных 
путей, желудочно-кишечного 
тракта, при колитах, мочекамен- 
ной болезни, геморрое, радику- 
литах, трофических язвах, фурун- 
кулах, кожных заболеваниях. 
Семена получены с посевов в 
экологически чистой северной зоне 
Омской области, где отсутствуют 
промышленные предприятия. 

Сертификат качества и инет 
рукция по применению вы 
ются. Семена высыла, 
деволыр весом 1 кг. С 


На вопросы читателей вестника отвечает Николай ШЕВЧЕНКО 


Тема рака не сходит со страниц вестника. Мы не в 
праве ее закрыть, ибо ежедневно получаем десятки 
писем от больных людей. 

В основном это просьбы выслать методику лечения 
смесью водки с маслом, вопросы к Шевченко людей, 
которые уже лечатся указанной смесью, наконец, пись- 
ма, в которых читатели делятся своей радостью отно- 
сительно достигнутых успехов, а иногда и полного из- 
лечения. При этом мы не однажды подчеркивали, этот 
метод Шевченко — не панацея. Просто о неудачах люди 
написать не могут. И все же мы получаем письма и о 
неудачах. Пишут знакомые, родственники. Правда, кон- 
статируя при этом, что человек прожил дольше, чем 
предрекали врачи, что ушел из жизни без тех мучений, 
с которыми покидают этот мир раковые больные. 

Тема рака — ужасная тема. Здесь мучительно нахо- 
дить слова, ибо всегда думаешь о том, что человек мог 
бы выбрать и другой путь. К чему, правда, он привел 

бы, неизвестно, но человек выбрал сам. Очень трудно 
лечится рак груди, особенно у молодых женщин. Мы 
передали Шевченко несколько писем, в которых чита- 
тельницы пишут о том, что лечатся смесью уже довольно 
длительное время, а улучшений нет. Сегодня Шевчен- 


ко говорит на эту тему. 


Чувствительность женщин 

к лекарству зависит от того, 

насколько активно яичники 

выбрасывают в кровь женс- 

кие гормоны — эстрогены. 

Чем моложе женщина, тем 

больше у нее в крови эстро- 

генов, а при беременности 

или «месячных» уровень эс- 

трогенов в крови повышает- 

ся в десятки, сотни раз. Эс- 

трогены, по мнению офици- 

альной медицины, — очень 

Е мощные провокаторы, уско- 

рители появившейся рако- 

вой опухоли! И, если эстро- 

генов в крови очень много, 

даже масло с водкой, быва- 

ет, не останавливает рост 

опухоли, хотя и прекраща- 

ет, останавливает мета- 

стазирование рака у боль- 
шинства больных. 

Итак, практические советы: 

1. Если вы уже пропили 4-6 

месяцев масло с водкой, со- 

блюдая при этом диету (без 

всего молочного, кисло-мо- 

лочного и сладкого), а опухоль 

продолжает расти, то надо 

сделать операцию, удалить 

опухоль, если предложат вра- 

чи — можно удалить и яични- 

. ки, а затем пить‘ еще 6 меся- 

ра цев масло с водкой вместо 

` «лучевой» и «химиотерапии» 

для уничтожения и предуп- 

реждения метастазирования: 

Кстати, именно такую схе- 

у всецело одобряет, более 

‘о, сам предлагает боль- 


Но если у вас уже есть ме- 
тастазы, неважно, где, -опе- 
рация вам противопоказана, 
так как сильно ускорит рост 
метастазов. Единственное, 
что можно сделать, — согла- 
ситься на операцию по уда- 
лению яичников и упорно 
пить смесь масла с. водкой 
до победы, хоть 5 лет. 

При этом «антиэстрогено- 
вые» гормоны пить не стоит, 
ибо они имеют много вред- 
ных побочных эффектов, на- 
пример, ухудшают зрение, 
повышают вероятность забо- 
левания сахарным диабетом. 

Еще раз напомню: глав- 
нейший эффект смеси 
масла и водки именно в 
том и состоит, что при са- 
мых «запущенных» формах 
рака этот метод не допус- 
кает появления новых ме- 
тастазов и уничтожает уже 
появившиеся- 

«Химиотерапия» — это, на- 
оборот, отравление всего 
организма. Даже если она и 
чуть уменьшит опухоль (на 
время!), но создает при этом 
одновременно идеальную 
среду для быстрого распол- 
зания рака по всему организ- 


У, тем, если опухоль 
потихоньку растет, это, ко- 
нечно, неприятно, однако не 
так страшно, как кажется. Вы 
проживете со своей опухо- 
лью много лет, продолжая 
пить водку © маслом, но не 
употребляя таких снадобий, 
как «кламИн», «кошачий ко- 
готь», «акулий хрящ» и про- 
чие «шизандры» (это не 
описка — больным некая 
фирма предлагает под таким 


названием «лекарство от 
рака». Думаю, название его 
говорит само за себя!). 

Умирают больные в 90 
процентах случаев не от пер- 
вой опухоли, а от ее мета- 
стазов в мозг, печень, лег- 
кие, кости и так далее — пой- 
дут метастазы, и больше 
года вряд ли кто проживет. 
Никакие «химиотерапии» и 
«шизандры» при раке 4-й 
стадии не помогут, кроме 
редчайших случаев — прак- 
тически исключений. А вы 
пробовали подсчитать, 
сколько писем от вылечив- 
шихся или успешно леча- 
щихся больных именно ра- 
ком 4-й, самой худшей ста- 
дии уже опубликовано в ве- 
стнике «ЗОЖ» за последние 
два года?! Я пробовал, под- 
считал: дошел до сотни и 
сбился со счета. 

Конечно, как говорили свя- 
тые отцы, «неверного ничем 
не уверишь». И я в этом не 
сомневаюсь и не питаю ил- 
люзий: из 5 — 7 онкоболь- 
ных только один будет пить, 
как положено, масло с вод- 
кой. А остальным не хватит 
веры, надежды и самого 
главного — терпения. 

Чего всем искренне желаю 
— так это именно терпения: 

и себе, и редакции «ЗОЖ» — 
тоже. 

А теперь о различного 
рода ионизаторах, которые 
сейчас во множестве прода- 
ются. Приходят письма от 
онкобольных‘ о том, что не- 
которым от ионизаторов воз- 
духа стало только хуже. Мо- 
жет ли такое быть и почему? 

Может! Если используется 
не «Люстра Чижевского» 
«Элион-132», выпускаемая и 
продающаяся на Московс- 
ком конверсионном заводе 
«Диод» (ул. Дербеневская, 
дом 11 «А», магазин в про- 
ходной завода). Дело в том, 
что только этот прибор иони- 
зирует воздух редкими, 
очень короткими импульса- 
ми тока. При этом, если 
больной сидит или лежит не 
ближе двух метров от элек- 
тродов «Люстры» (в сторону, 
а не по вертикали считая), 
вредного влияния мощного 
электрического поля не на- 
блюдается. Наоборот, у че- 
ловека улучшаются практи- 
чески все важные функции 
организма. Ели же ток пода- 
ется на электрод постоянно, 
очень легко получается 
вредная передозировка 
ионов, 


Напомню еще раз: пользо- 
ваться «Люстрой Чижевско- 
го» можно только в 5 и 14- 
дневных перерывах между 
десятидневками питья сме- 
си из водки и масла! И не 
более трех раз в день, луч- 
ше — после еды, не более 
10 — 15 минут за один се- 
анс. У 

При раке же гортани, кор- _ 

ня языка, больших опухолях 
в головном мозге, при рако- 
вых асцитах, плевритах или 
больших язвах от рака на 
коже — либо пользуйтесь 
«Люстрой» :не более 4 — 5 
минут за один сеанс, либо 
вообще ею не пользуйтесь: 
ведь «Люстра Чижевского» 
на некоторое время задер- 
живает жидкость в местах, 
пораженных раком, и хотя 
через несколько дней все 
нормализуется, временное 
усиление отечности может 
быть очень болезненным. 

Теперь — о других иони- 
заторах. Почти все они име- 
ют недостаточное для лечеб- 
ного эффекта напряжение на 
ионизирующем электроде. 

А ведь в трудах создателя 
«Люстры» — известного во 
всем мире советского био- 
физика А. Л. Чижевского 
прямо указывается: «При на- 
пряжении на электроде ме- 
нее 45 тысяч‘ вольт лечебный 
эффект недостаточен или 
отсутствует полностью». 

Впоследствии один из са- 
мых известных продолжате- 
лей дела А. Л. Чижевского — 
Борис Сергеевич Иванов ут- 
верждал (например, в его 
книгах и в статьях в журнале 
«Радио»), что для лечения 
болезней и 25 — 30 тысяч 
вольт достаточно. 

Лично у меня больше до- 
верия к данным Чижевского, 
так как этот блестящий уче- 
ный известен крайней тща- 
тельностью в экспериментах 
и в обобщении их результа- 
тов. Кстати, он объяснил и 
причину, от чего пропадает 
или снижается лечебный эф- 
фект, — недостаточная энер- 
гия, передаваемая молекуле 
кислорода электроном, вы- 
летающим из электрода 
«Люстры». А эта энергия за- 
висит только от величины на- 

пряжения на электроде! 
Короче говоря, мой опыт 
показывает, что только «Эли- 
он-132» пригоден для совме- 
щения с методом «масло + 
водка» при лечении рака. 


Николай ШЕВЧЕНКО. ЭЙ 


но победить 


Му, а теперь, как обычно, читательские письма. Слы- 
ШИМ, слышим голоса: ах, вы опять все положительное. 
Но ведь есть же случаи... не все так радужно... Конеч- 
Но. И сегодня в начале вестника вы можете прочитать 
такое письмо. Мы ничего не скрываем и ничего не при- 
думываем. Читатели должны знать правду о раке. Прав- 
да же состоит в том, что это тяжелая битва. Она требу- 
ет силы, воли, терпения, веры, и конечно же, удачи. 
Только не задавайте себе в этой борьбе вопрос: поче- 
му я? Судьба указала на вас, и надо принимать жизнь 
такой, как есть, и бороться, чтобы победить. В возмож- 


ности этого убеждают письма, которые мы получаем. 
Мы ничего не придумываем. 


ОЧЕВИДНОЕ — 
НЕВЕРОЯТНОЕ 


Спешим поделиться свои- 
ми успехами. Начнем по 
порядку. Летом 1996 года 
после сильного стресса у 
мужа сталі падать вес и бо- 
леть суставы. Мы обратились 
в республиканскую больницу. 
Там поставили диагноз: рев- 
матоидный артрит, полиарт- 
рит и так далее. После всех 
курсов лечения все осталось 
по-прежнему и, посоветовав- 
шись, мы решили провести 
голодание. Начал муж 1 ян- 
варя 1997 года. Голодал 17 боем а л 
дней. Все проблемы с суста- А Ў 


а че ПОНИ СИ Отдыхали 20 дней!. Осталась 
| М ар ОЛИ, слабость, боли в суставах. 


| отеки, появилась прежняя вес ОВЕН О 
подвижность. Однако при снова стал прибывать, 5 ав- 
выходе из голода у мужа на- густа прошли вторую провер- 
чал сильно болеть желудок, ку. И удивились не только мы, 
Его вновь положили в боль- ои врачи. Держу медицин- 
НИЦУ; сделали анализы И Как ское заключение за подписью 
гром среди ясного неба — рак врача Ивана Семеновича 
желудка и язва 3х7 см. Пред- Иванова — «классический га- 
ложили операцию. 25.02.97 стрит», Нас поздравили и со- 
разрезали, посмотрели И 3а- общили, что нет ни язвы, ни 

` шили. Нам сказали: поздно, опухоли. Вот, ‘собственно, и 
поражен весь желудок, под- вся наша история. 
желудочная железа, кишен Семья Гладилиных. 

. М 50 лет. Рост : 
ОЙ зиске из больни- Адрес: 453310, Башкор- 
тостан, г. Мелеуз, ул. Смо- 


цы весил! 51 кт. ленская, д. 37, кв. 116. 


Пока он лежал, мы нашли ў 
оон ТЫ БЫЛО 
НЕ ОСТАЛСЯ 
БЕЗ ЖЕЛУДКА 


водки с маслом. Начали 10 
В мае этого года мне хоте- 


марта. 35 грамм водки и 45 
ли удалить желудок. Но бла- 


грамм масла. Пил он, надо 
годаря спиртуи нерафиниро- 


сказать, смесь легко, без 

проблем. Зажевывал свежим 
ванному подсолнечному мас- 
лу я избежал операции. Спа- 


огурцом, а потом его выпле- 

вывал. Придерживался инст- 

рукции и диеты, правда, из- 

редка ел мороженое. Все ос- 

тальное — как у вас в инст- сибо огромное. 

рукции. С первой же декады Ну, а теперь по порядку. 7 

появились боли в суставах. апреля нынешнего года У 

Отеки прошли в третьем цик- меня обнаружили язву диа- 
: метром около 5 см. Однако 
через некоторое время сооб- 
щили, что у меня рак. Био- 
псия. Я в панике. Знакомые 


е, а боли в суставах по сей 
нь. Но это, возможно, вер- 
пся артрит. А голодать сей- 
ремя. Никакие уколы 

дали ваш рецепт. Раздумы- 

вать было некогда, 10: апре- 

ля стал пить спирт с маслом, 

В апреле же угодил в боль- 


ночь. После второй декады у 
него вдруг заболела печень, 
После укола «викасола» боли 
вскоре прошли и больше не 
повторялись. Повторяю, ни- 
каких болей у него не было. 
Только сильная слабость, 
Иногда мерзнет. Спит при 
открытом окне. Изредка вы- 
ходил на улицу. В апреле ку- 
пили в Москве люстру Чижев- 
ского. 14 мая прошли первую 
проверку. Она показала, что 
никаких особых изменений 
не произошло, как написано 
в заключении: «динамика яз- 
венной ниши уменьшилась. 


ринимал, кроме ба- 
клофина или ор- 
‘одно. Два 


ое 

али: удалим 
весь желудок, Переживал 
страшно. Все анализы были 
готовы, но я еще раз упро- 
сил их отправить меня на 
ФГС. 19 мая опухоль 2х2, 30- 
го — 1х0,3 см, 

Пил водку с маслом, не 
переставая, даже в больни- 
це, Ни одной таблетки, Были 
отеки ног. Постепенно они 
прошли. Толстую кишкуи пе- 
чень чистил по Малахову, 
Были сильные приступы с 
потемнением в глазах. Один 
из них даже с остановкой 
дыхания. За 10 дней надо 
выпить 30 раз смесь. Я вы- 
пил 21. Испугался умереть, 
остановился. Как быть даль- 
ше? Мне 62. Рост 165 см. Вес 
53 кг. В ноябре 93-го пере- 
нес инфаркт. Прежде час- 
тенько выпивал, С ноября 
1994 не стал выпивать вооб- 
ще, если не считать приема 
лекарства. Не курю 45 лет. 

С уважением и благодар- 
ностью 

Равиль Камартдинов 
Пермь 
«ЗОЖ»: Адрес в редакции 


е 

Комментарий Шевченко: 
Первое. Думаю, больной пил 
не чистый спирт, а 40-про- 
центный (водку). Масло с 
подкой лечит лучше, чем мас- 
ло с чистым 96-процентным 
спиртом. Второе. Не «пере- 
ставал», вероятно, означает 
строго соблюдал положен- 
ные перерывы между декада- 
ми лечения. Третье. Предпо- 
лагаю, что маловразумитель- 
ная неприятность с «дыхани- 
ем» — это сердечно-печеноч- 
ные проблемы из-за чистки 
по Малахову. Категорически 
запрещаются тем, кто лечит 
рак смесью водки с маслом, 
любые чистки, кроме клизм с 
водой, да и. то по желанию 
больного. В конце концов 
масло с водкой само по себе 
хорошо очищает и печень, и 
кишечник, и сосуды. Любые 
другие «чистки» могут только 
навредить. Четвертое. Я по- 
советовал Камартдинову про- 
должать пить еще полгода, а 
потом вновь провериться У 
онколога, 


ЭТО СЧАСТЬЕ 
— ВЫТАЩИТЬ 
ЧЕЛОВЕКА 


Николай Викторович! Вы, 
наверное, меня и не помнит 
те. Кандаурова Татьяна Из 
Усть-Джегута, Последнее мое 


та 


письмо к Вам был 2 
вы, наверное, подумали, ч 
дела у нас плохи, К счастью, 
спешу сообщить, что у нас, 
слава богу, все хорошо. Не- 
которые врачи думали, что мы _ 
маму уже давно похоронили. 
Но, как видите, правда, может 
и рано: об этом говорить, но 
она поднялась и УЖе доволь- 
но уверенно. стоит на ногах. 
Диагноз был рак поджелудоч- 
ной железы И! стадий. 

Водку с маслом принима- 
ет с 13 февраля, то есть 
шесть месяцев, или 120 дней, 
не считая перерывов. За это 
время было всякое. Маму 
рвало, после чего она нехо- 
тела повторять прием лекар- 
ства. Говорила, что ей надо- 
ела диета. Но теперь самое 
страшное как будто позади. 
Да мама сама чувствует и 
видит это. 

Боли в поджелудочной же- 
лезе почти исчезли. Напоми- 
нают о себе очень редко и 
мягко. Отечность ног сошла 
полностью. Сахарный диабет 
— вот что интересно — не 
беспокоит. Есть лишь боли в 
левой руке. Немеют и пока- 
лывают пальцы. Но боль не 
постоянная. Время от време- 
ни отпускает, и мама пальцы 
чувствует. Иногда повышает- 
ся давление. Особенно при 
переменах погоды. Видит 
мама плохо. Зрение как было, 
так и осталось паршивое. Со- 
бой занимается полностью 
сама без посторонней помо- 
щи. Даже выходит в огород и 
пробует работать. 

Полное обследование про- 
ходить, мы считаем, еще ра- 
новато. Большое спасибо, 
Николай Викторович. Это 
счастье — вытащить челове- 
ка из могилы. Как я сожалею 
о том, что в свое время не 
смогла помочь своему мужу 
— не знала тогда рецепта. 

Адрес: КЧР, Усть-Джегу- 
та — 3, мкр-н Московский, 
д.10, кв. 187, Кандауровой 
Т.А. . 


«ЗОЖ»: Это третье пись- 
мо Татьяны Кандауровой. ^ 
Два мы публиковали, и пуб- 
пикация третьего — вовсе 
не редакционная ошибка, 
Просто состояние мам! 
Татьяны, тьфу-тьфу, не 
сглазить, постоянно улуч. 
шается. Идет планомерный 
прогресс. И есл 


Сегодня 96 дней, как я 
занимаюсь по 30 минут 
ежедневно на тренажере 

И-01 Владимира Федо- 
ровича Фролова. Веду днев- 
НИК, где записываю, сколь- 
ко и в каком ритме дышала. 
Начала заниматься, как ре- 
комендует автор изобрете- 
ния, с малого количества 
выдохов, постепенно их уве- 
личивая. Сначала было 
трудно, но потом организм 
адаптировался к состоянию 
гипоксии, и сейчас зани- 
маться даже приятно. 

Дышу в таком ритме: вдох 
через трубку (в тренажер 

наливаю полторы столовых 

ложки воды) и далее 8 — 10 

выдохов длиной 2 — 3 сек. 

Выдохи стараюсь делать 

спокойно, «нежно» :не:вызы- 

вая сильного бурления воды 

в емкости. 

Очень важно освоить ди- 
афрагмальное дыхание. На 


вдохе живот слегка выпячи- 
вается, на выдохе — слегка 
втягивается, Ритм удобно 
контролировать, положив 
руку на живот. 

С самого начала научи- 
лась на время занятий пол- 
НОСТЬЮ «выключать» нос без 
помощи пальцев. (Тем более 
никогда ничем не затыкаю 
нос!). 

Мне 71 год, страдаю ос- 
теохондрозом, артритом су- 
ставов конечностей. Флю- 
рографическое обследова- 
ние грудной клетки в 1996 
году показало: «Диффузный 
пневмосклероз. Медиаль- 
ный синус справа запаян. 
Деформирующий спондилез 
грудного отдела позвоноч- 
ника». Надеюсь, что занятия 
на тренажере Фролова пой- 
дут мне на пользу. Уже сей- 
час улучшилось общее са- 
мочувствие, похудела на 6 кг. 
Уменьшилась потребность в 


- проживете дольше 


СЦОЙ БЕГАТЬ ЛЕГЧЕ? 


пище и питье, могу не завт- 
ракать до 12 — 13 часов. 
Ногти на руках стали розо- 
выми и гладкими, а раньше 
на них четко были видны 
продольные полоски. Седые 
волосы у корней (главным 
образом в центре головы) 
стали заметно темнеть. На- 
деюсь, что со временем от- 
падет необходимость их 
красить. Нормализовалось 
давление — 140/80, а было 
160/90 и выше. Пульс был 
80, а сейчас 60 — 70. Обра- 
тила внимание, что меньше 
беспокоит кариес. 

За все это время один 
раз болела гриппом, но про- 
должала заниматься. Грипп 
быстро прошел — в течение 
2 — 3 дней. 

Примерно через 2 неде- 
ли после начала занятий на 
тренажере у меня неожидан- 
но появилась «шпора» на 
левой пятке. Наступать было 


больно, и я почт 
ца хромала. Вопомн 
лет 10 тому назад 
же месте у меня тоже 
«шпора». Видимо, в проще 
се оздоровления организма 
возвращаются старые бо- 
лезни, но если не бросать 
дышать на тренажере, они 
возвращаются лишь на вре- 
мя. В настоящее время 
«шпора» меня не беспокоит. 
Бесспорно, заниматься 
ежедневно без пропусков 
нелегко. Ну, а разве легче 
бегать трусцой? Спасибо 
редакции, что она из номе- 
ра в номер публикует мате- 
риалы об эндогенном дыха- 
нии. Это помогает и нам, 
последователям этого про- 
грессивного направления, 
двигаться дальше. 
Виктория КАЗАНСКАЯ. 
Адрес: 140160, г. Жу- 
ковский, Московская 
обл., ул. Серова, д. 6-а; 
кв. 16. Казанской Викто- 
рии Иосифовне. 


МІ 


ПОЛЬЗА, ПО-МОЕМУ, 


Мне 60. Первое знаком- 
ство с вестником «ЗОЖ» 
произошло в апреле 1997 
года. Мне его подарил при- 
ятель, зная, что я для под- 
держания себя в порядке за- 
нимаюсь 35-минутным 
ежедневным бегом и лечеб- 
ным голоданием. В то вре- 
мя как раз закончился Ве- 
ликий пост, и я окончил го- 
лодать в течение 10 суток. 
Голодовку предпринял еще 
и потому, что мой вес начал 
медленно, но уверенно рас- 
ти, несмотря на ежедневный 
бег. После завершения 10- 
дневного поста я думал, ог- 
раничивая себя в пище, 
снизить первоначальный 
вес хотя бы еще на полови- 
ну от потерянного во время 
голодания. Но вес медлен- 
но и уверенно: стал увели- 
чиваться вновь. А 

В вестнике «ЗОЖ» позна- 
комился с идеями В. Фро- 
лова относительно эндоген- 
ного дыхания (ЭД). Майский 
номер «ЗОЖ» я уже купил в 
киоске, там Фролов делил- 
ся собственным опытом ос- 
ения ЭД. В мае я уже под- 

исался на «ЗОЖ», а в июне 
1 л аппарат ТДИ-01. 

я по освоению ЭД 
6 июня. Первые две 
нимался по 2 раза 

30 минут. Было 

я ловил себя 


кстати, возникает у меня и 
по сей день, То есть те, кто 
думает, что дышать по Фро- 
лову легко, заблуждаются, 
Тренировки даются ценой 
большого упорства и труда. 
На первых порах я, кстати, 
зажимал пальцами нос для 
того, чтобы держать дыха- 
тельный акт длительностью 
в пределах 20 секунд. 

В первую же неделю по- 
чувствовал, что тренировки 
дают мне бодрость на весь 
день. Кто занимается сис- 
тематическим бегом, знает 
о тех минутах, иногда часах 
необыкновенной легкости 
после бега, а здесь речь шла 
не о минутах, а о бодрости 
на весь день. Конечно, мне 
это понравилось. Труды, ко- 
торые я вкладывал в трени- 
ровку, окупались, и я про- 
должал заниматься. На себе 
проверил: тренировки луч- 
ше проводить на пустой же- 
лудок — это значительно 
легче. Поэтому я перешел на 
одноразовые занятия по ут- 
рам сразу после сна, К это- 
му времени длительность 
дыхательного акта у меня 
была около 25 сек. и нос 
пальцами зажимал только на 
момент вдоха. Дышал так: 
набирал воздух в легкие, 
делал задержку вначале 20 
секунд, затем задержку на- 
ращивал и выдыхал неболь- 
шими порциями. Постепен- 
но я таким образом преодо- 
лелі40=50-секундный рубеж. 
‚ После каждой трениров- 


О 


2 


ЧЕВИДНА 


ки я проводил взвешивание 
и измерение кровяного дав- 
ления. Заметил: мой вес 
сначала приостановил рост, 
а затем начал снижаться и 
сейчас составляет величи- 
ну роста плюс 5 кг — счи- 
таю, очень хорошо. Кровя- 
ное давление стабилизиро- 
валось и держится в пре- 
делах нормы. Если раньше 
при постоянном занятии 
бегом кровяное давление 
могло по неизвестным мне 
причинам с нормальной ве- 
личины скакнуть до 150/90 
— чтобы его понизить, я 
бежал свои 6 км — то те- 
перь оно остается стабиль- 
ным и скачков я пока не за- 
мечаю. Сейчас я штурмую 
рубеж длительности дыха- 
тельного акта в 60 сек. Что 
интересно: я с таким трудом 
преодолевал рубеж в 45 — 
50 сек., а в одно прекрасное 
утро я продышал 30 минут с 
60-секундным дыхательным 
актом. Я обрадовался и ре- 
шил: вот оно, ЭД, но на сле- 
дующее утро я с трудом вы- 
тягиваю 55 сек., затем опять 


Москвичи могут сделать это по адр 
(метро «Китай-город», выход на Маросе 
мянский пер, 13, тел. для справок 
32. Цена — 60000 руб. Для иногородн 
75000 руб. Переводы высылайте по 
101913, Москва, Б. Спасоглинищевский п 
д. 8, «ЗОЖ», Фролову В. Ф. Фамили 
ля указывайте обязательно. и 


Желающим приобрести тренажер мо 


60, снова 55 сек... Так длит- 
ся уже почти месяц. 

Что заметил: положитель- 
ного еще? Дыхательные тре- 
нировки так хорошо масси- 
руют кишечник, что после 
тренировки неизменно сле- 
дует его освобождение. Те- 
перь проблем с этим у меня 
нет. Подъем в 6.30, трени- 
ровка 30 мин., освобожде- 
ние кишечника, туалет и да- 
лее рабочий день и до сле- 
дующей тренировки. В еде 
себя теперь не ограничи- 
ваю. Ј 

И еще, свои 6 км я сей- 
час не бегаю. Ограничива- 
юсь работой на приусадеб- 
ном участке. Параметры 
организма, я имею в виду 
вес, кровяное давление и 
самочувствие, хорошие. 
Сейчас интенсивность работ 
на «фазенде» падает, и я 
мучаюсь вопросом: возоб- 
новлять ли бег или после- 
довать совету В. Фролова 
бросить себя истязать ин- 
тенсивным бегом.Адрес: 
141580, Московская ес: 
ласть, Солнечногорский 
район, пос. Лунево, дом 
6, кв. 52. Сорокину Вик- 
тору Михайловичу. А 


есу: 


ю получ 


иний доктор 


К ВРАЧАМ НЕ ХОЖУ 

Выписываю вестник БИ 
год. В молодости не любила хо- 
„дить по врачам, а сейчас, с вест- 
ником, и подавно. От всех хво- 
рей лечусь сама. 

В 10-м вестнике Виктор Еро- 
хин обращается за советом к чи- 
тателям по поводу болезни сер- 
; ‘дца. Мы с мужем много лет вы- 

писываем журнал «Природа и 
человек» (теперь он называется 
«Свет»), и в нем есть раздел 
«Целитель». В 11-м номере за 
1996 год_в этом журнале напе- 
чатан рецепт, с помощью кото- 
рого лечу — и успешно — мужа, 
он пьет лекарство уже 7 меся- 
цев и чувствует себя совсем не- 
плохо. Вот он, этот рецепт. 

Готовится отдельно два со- 
става, 

Первый. Мед натуральный 
(лучше майский) — 500 г, вод- 

Е ка 40-процентная — 500 г. 

Оба компонента смешать, на- 
греть на умеренном огне, при на- 
гревании постоянно помешивать 
до образования на поверхнос- 
ти смеси молочной пленки (пен- 
ки). Затем убрать с огня, дать 
отстояться. 

Второй. 1 л воды вскипятить, 
затем взять по щепотке следую- 
щие виды трав: пустырник, су- 
шеницу топяную, измельченный 
корень валерианы, спорыш и ро- 
машку. Все это залить литром 
кипятка и поставить отстаивать- 

Е ся на полчаса. Процедить через 
несколько слоев марли. 

Первый состав смешать со 
вторым и поставить в темное 
место на три дня. 

Как принимать. Первую неде- 
лю — по 1 чайной ложке два 


Я бы хотела предложить 
вам способ экономии газет- 
ной площади. Это специаль- 
ные знаки. Их называют 
ў «СиглЫы». 

\ Конкретно так. Читатели 


А бщают рецепты 
часто сообщ 

Е лечения. Почему бы не по- 

ў местить их в раздел «копил- 

ў ка»? Все сразу будет ясно, 


что этот рецепт уже опро- 
бован на своей шкуре. Не 
надо печатать длинные 
объяснения на тему «нашел, 
попробовал, пришел в вос- 
торг и хочу поделиться». А 
если слово заменить изоб- 
раженьицем (толстенький 
поросеночек с прорезью в 
спине), то под картинкой ин- 
мацию можно впарить в 
формя свободный о 
Вот И МОЙ ВЗНОС под «по- 
енка». От простуд и тому 
обных недомоганий: 
прошлом: году. дети 
-антистрессовый кок 


раза в день, утром и вечером, а 
начиная со второй недели - по 
столовой ложке. 

Принимайте лекарство регу- 
лярно до последней ложки. 
Потом сделайте перерыв 7-10 
дней, приготовьте новую порцию 
и продолжите лечение. Полный 
курс — год. 

Надеюсь, рецепт пригодится не 
только Виктору Ерохину. Повто- 
ряю: муж пьет лекарство уже 7 
месяцев и ощущает заметные 
улучшения, 

О себе; 57 лет. Пенсионерка. 

Адрес: 640024, Курган, 


2-й м-н, д. 22, кв. 76 - 
ной Т. В. буде 


МЕД ОТ ВСЕХ БЕД 


Решила и я поделиться с чи- 
тателями вестника народными 
рецептами. Наверняка пригодят- 
ся кому-нибудь. Начну с самых 
простых и доступных. 

При атеросклерозе, слабос- р 
ти мочевого пӯзыря, жаропо- ) 
нижающее средство. Смешать | 
в равных количествах мед, кашицу ) 
лука и протертые яблоки. Смесь 
принимать по 1 столовой сн) 
3 раза в день до еды. 

При анемии, водянке, ци- 
стите, простатите, подагре, 
сахарном диабете. 300 г из- 
мельченного лука и 100 г меда 
залить 500 г белого сухого! 
вина, настоять не менее ДВУХ 
суток в темном прохладном ме- 
сте, периодически встряхивая, | 
процедить. Принимать по 2-4 
столовых ложки в день. 

Для очищения почек, пече- 
ни. 3 лимона средней величины 
с кожурой, но без косточек, 4 го- 
ловки чеснока - все это почистить 


литр талой воды. Можно, 
воду и не талую, но обезза- 
раженную обязательно! 
Фильтр, кипячение, сереб- 
ряная ложка, березовый 
уголек — что угодно, лишь 
бы чистая. Принимать 1 раз 
в день по 1 мл на 1 кг веса, 
но не более 30 мл (я отме- 
ривала шприцем). 

Потомки за весь год б0- 
лели всего-то раза два. И 
очень несерьезно. Темпера- 
тура в отсутствии, а шкод- 
ливость в присутствии. При 
нормальной болезни обыч- 
но наоборот бывает. 

Потом у одного — млад 
шенькой — было что-то вро: 
де аллергического! пристуг 
па: сыпь по тельцу. Но всег 
го-то на полдня ее и хвати 


авать 

МЫ Теперь вместе с НИМ 
угой коктейль пью’ скро- 
Половинку лимона и 
шить на тарелочке О 
сок не потерять) аиа 
так же и 8 до Сло- 


ка среднего размера: 


и пропустить через мясорубку, за- 
лить 7,5 стаканами охлажденно- 


го настоя березовых листьев, ос- 
тавить на сутки в стеклянной посу- 
де в открытом виде при комнат- 
ной температуре, процедить. При- 
нимать утром натощак по 20-30 
мг, запивая через 30 минут стака- 
ном горячего чая из березовых ли- 
стьев. Еще через 30 минут можно 
позавтракать. 

Пока все. Будьте здоровы и 
добры друг к другу. 

Адрес: 443023, Самара-23, 
ул. Гагарина, д. 161, кв. 38. 
Девяткиной В. А. 


ГОМЕОПАТЫ 
ПОМОГЛИ 


В эффективность лечения тра- 
вами я поверил лет 20 тому на- 
зад. У меня в то время были 
изнуряющие головные боли. 
Врачи лечили в соответствии с 
поставленным ими диагнозом: 
неврастения с вегето-сосудистой 
дистонией. Назначили глюкозу, 
витамины группы В, цитромон. 
Я как примерный пациент все 
это исправно принимал, но об- 
легчение наступило лишь на ко- 
роткое время. И вот тогда я об- 
ратился в Московскую централь- 
ную гомеопатическую поликли- 
нику. Лечение там уже через 3 
месяца дало превосходные ре- 
зультаты — боли прошли и вот 
уже лет 20 не возобновляются. 

Поэтому сейчас я очень ценю 
советы, которые публикуются в 
вестнике, ведь болезней у меня 
хватает и других, а вот лечение, 
рекомендуемое в «ЗОЖ», в ос- 
новном из народного опыта. 

Был у меня как-то на подошве 
грибок. Кожа покрылась мелки- 


жить в поллитровую банку, 
доверху залить холодно 
кипяченой водой и дать по 
стоять 4 суток в темном ме 
сте. Банку закрыть очен 
плотно, не процеживать 
Употреблять вместе с гуще 
(0) сентября по май ежеднев 
но, Перерывов быть не дол 
жно. Доза: ребенку от чай- 
ной до десертной ложки, 
взрослому = столовую: З 
30 минут до еды 1 раз 
день. МОЖНО И утром — з 
паха почти нет. Противоп 
Казания — язвы всякие 
желудочно-кишечной обла 
сти и повышенная кислот 
ность с гастритом. 

В прошлом году с сере- 
дины октября пили: И пер- 
воклашку мою грипп не 
брал. Меня покусывал, а ее 
— нет, Старшего же уберег 
«стресс-коктейль». 

Теперь хорошая вещь для 
сохранения здоровой пече- 
ни. Ученые люди считают, 
что для нее очень пшено 
полезно. Птичка перепелка, 
которая пшено кушает, пече- 
нью не мучается, И более 


тра- 

Сделал всего шесть горячих 

ванночек для ног из отвара зем- 

ляничника с корнем — от болячки 
не осталось и следа. 

А вот еще парочка народных 
рецептов. А 


От шума в ушах и голове 
помогают цветки лугового кле- 
вера. Две столовые Ложки цвет- 
ков заварить одним ‘стаканом 
кипятка, 1,5 часа настаивать в тер- 
мосе, плотно закрыв ето проб- 
кой через 15 минут посте того, 
как зальете кипятком. Питьежед- 
невно по 0,5 стакана 3’ раза в 
день за 40 минут до еды вте- 
чение месяца. Курс лечения — 
3 месяца с перерывами в 7 дней. 
после каждого месяца. В пери- 
од лечения не рекомендуется 

употреблять мясную и жирную’ 
пищу. Через 6 месяцев курс ле- 
чения можно повторить. 

От простуды и кашля хо-. 
рошо помогает следующий сбор. 
трав: лист мать-и-мачехи, тыся- 
челистник, чабрец, подорожник 
большой, мята — все в равных 
количествах. Одну столовую 
ложку смеси кипятить 5 минут в 
стакане воды и настоять 1,5 
часа. Пить по 0,5 стакана в день 
за 40 минут до еды. Можно до- 
бавить немного меда. В пере- 
рывах между приемами пить чай, 
добавив в него немного этого 
же настоя вместо заварки и не- 
много меда, 

Адрес: 243200, Унеча, 
Брянской обл., ул. Луначар- 
ского; д. 42, кв. 8. Брацуну 
Л.3. 


Ы 


ПРО АНТИСТРЕССОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ И ПШЕННУЮ КАШУ 


того! Сама птичка и ее яич- 
ки лекарством считаются. А 
все пшено! (Мы же, греш- 
ные, ни для одного! людое- 
да деликатесом не будем). 
Но каша эта неприятно 
вонькая. Дустом пахнет, на 
мой взгляд. Есть способ 
сделать ее съедобной 
(изобретение сие не мое! 
Автор — Валентина 


Тра- 
инка. Я только попробова- 
ла). — 


Крупу прокалить на сково- 
роде без масла. До прият- 
ного запаха. Потом уже 
мыть, перебирать и варить. 
На 32 стакана пшена — 6 
стаканов воды. Выкипит 
вода — в духовку на 12 час. 
Все это кушается за 1 день. 
Беда только, что каша, если 
ее перекалить, черная вы- 
ходит, Вкусна, и даже очень, 
но черновата. Да ладно уж 
со вкусом и цветом. Полез- 
на — вот главное, 


Адрес: 650099, Кеме- 
роза у. ее Ок- 
тя й О 1 5 
гановой т, В. бою 


ВИТАФОН 


мызнаем, как важно мобилиз 
`низма во время болезни. 
| ВИТАФОН 


эвать резервы орга- 
Но как это 


звуком! Главные пре- 
имущества ВИТАФОНА — локальность действия (влия- 
НИБ только на пораженную область), безвредность (за счет 
исключительно механической вибрации сосудов) и про- 
стота в использовании, 
Звуки различной частоты заставляют вибрировать ка: 
пилляры. Скорость кровотока при этом увеличивается в 
[2-4 раза. Во столько же раз быстрее наступает выздо 
|ровление. Тысячи пациентов с помощью ВИТАФОНА ус- 
 |пешно справились (е бронхитом, тонзи ллитом, остеохон- 
Р 4 дрозом, проблемами послеоперационной реабилитации 
_ | Поразительны результаты восста н 
шечной тканей после тяжелых перелом 
гов. 

ВИТАФОН стал верным «семейным доктором» для по- 
жилых людей, страдающих бессонницей, мигренями, ги- 
| пертонией — увы, нередкими спутниками старости. Ведь 

| нетрудно найти 10-15 минут в день, чтобы вовремя лю- 
бимого телесериала прилечь на диван, приложить две 
прохладные мембраны к определенным точкам (подроб- 
ная инструкция под. рукой), включить аппарат в розетку 

И... совместить приятное с полезным! Через 4 сеанса 

проходит мучительная! боль в пораженных артритом сус- 

Тавах, двумя сеансами снимается приступ невралгии, 

Всего одним(!) — знакомая каждому зубная боль. 

(Семья Язовских из Свердловска приобрела ВИТАФОН 
несколько месяцев назад, и вог уже результаты. «У меня 
перестала болеть голова и левое ухо (ранее перенесен- 
ный отит). Улучшилось общее самочувствие и мышечный 
тонус. Раз в суткия сражаюсь со‘своим остеохондрозом, 
а заодно и с насморком. У папы проходит боль в суста- 
вах, которая послетрех параличей не давала ему покоя. У 
сына = послеоперационный шов и старый ожог, Наш опыт 
настолько вдохновил знакомых, что мы заказали еще 10 
аппаратов для друзей! 


костной и мы- 
ЭВ, ВЫВИХОВ, ОЖО- 


Для вашей домашней аптечки ап- 
парат можно приобрести в МОСКВЕ: 
аптека «АнтиСПИД» (ул.Кузнецкий 
мост, 20); магазин «Технодром» (Цен- 
тральный павильон ВВЦ); аптека «Но- 
воарбатская» (ул. Новый Арбат, 7). В 
ПЕТЕРБУРГЕ: аптека «Дамиан» (Мос- 
ковский просп., 22); гомеопатическая 

Гаптека № 98 (Невский просп., 50), В 
РЯЗАНИ: аптека № 177 (ул.Вокзаль- 
ная, 97). В ОМСКЕ: аптека № 2 (ул. 
Лермонтова, 2). В КРАСНОДАРЕ: ап- 
тека № 6 (ул.Шаумяна, 1 83). Я 

Иногородние могут присылать за- 

| явки по ОС: 127560, Москва, а/я 
90. Тел. для справок (095) 576-63-45 
а` (с9 до 14). 


Остеохондроз 
Радикулит 
Гайморит 
Тонзиллит / 
Ринит 


пособом в Ш” адрес: 
мае опе Наш асадр 


3845, Г 
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Итак, мы продолжаем пуб- 
ликовать рецепты вегетари- 
анских блюд, предложен- 
ные читателям ‘вестника аме- 
риканским специалистом 
по питанию Роз Денни, в 
переводе Елены Печорской. 


Фаршированные овощи по- 
гречески (3-6 порций} 

1 средний баклажан 

1 большой зеленый перец 

2 больших помидора 

1 нарезанная луковица 

2 зубика чеснока 

3 ст. ложки оливкового масла 
200 г отварного риса 

2,5 чашки бульона 

3/4 чашки кедровых орешков 
соль и молотый черный перец 
измельченная свежая зелень 
(укроп, петрушка, сельдерей, мята) 
в изобилии 

сливочный! йогурт 

Разрежьте баклажан пополам 
вдоль, выскоблите мякоть и мел- 
ко порубите. Внутренние части 
посолите и оставьте обсыхать в 
течение 20 минут, пока вы гото- 
вите остальное. 

Разрежьте перец пополам. 
Срежьте верхушки с помидоров, 
выскоблите мякоть и крупно 
нарежьте вместе с верхушками. 
Поджаривайте луковицу, чеснок 
и нарезанный баклажан в мас- 
ле около 10 минут, затем до- 
бавьте рис и продолжайте го- 
товить еще 2 минуты. Положи- 
те мякоть помидоров, бульон, 
кедровые орешки и приправы. 
Доведите до кипения, накройте 
крышкой и тушите 15 минут, за- 
тем добавьте свежую зелень. 
Бланшируйте баклажаны и поло- 
винки перца в кипятке около 3 
минут, затем дайте им высохнуть. 
Наполните рисом все шесть 
овощных “контейнеров” и поме- 
стите в слегка смазанное жиром 


е = = аа ваа ыа а аа 


магии, психотренингу, 
боевых единоборств, 
ризму. 


ЕЕЕ. 


ГСП, _ Москва, К-62, 
Объем 2 


Рег. № 1 


Реда 


2 


`Обсыпьте 


КНИГИ — 
129323 Москва, а/я 1 


Около 400 наименований книг по 
му и духовному самосовершенствованию, 
лению, самопознанию, биоэнергетике, йог. 

различным видам и с 
искусству выживания, ку 


Каталоги (списки) имеющихся книг | Г 
бесплатно в обмен на этот текст. 
Вложите надписанный конверт и’ 
черкните) интересующую Вас у 
| Позвольте себе роскошь выбор 


На ваше 


низкое огнеупорное 
Нагрейте духовку до. 
бавьте немного оливк 
масла и запекайте овощ 
минут. Подавайте горячи 


ложкой йогурта и веточкам Ў 


свежей. зелени. 
Домашняя халва 5 
Греки любят домашнюю хал 
которую готовят в кастрю, 
манной крупы, оливкового Е 
ла, сахара, меда и миндаля, Ее 
можно либо есть теплой, либо 
дать ей остыть и нарезать на 
ломтики и квадратики. 
400 г сахара 
1 литр воды 
2 брикета корицы 
1 стакан оливкового масла 
3 стакана манной крупы 
75 г жареного миндаля, 6-8 зе- 
рен, разрезанных попалам, ос- 
тальное в измельченном 
виде. 
1/2 стакана меда 
молотая корица для обсыпки 
Отложите 4' столовые ложки са- 
хара, остальной растворите в воде, 
держа ее наіслабом огне и поме- 
шивая. Добавьте корицу, доведи- 
те до кипения и подержите на 
слабом огне 5 минут. Затем осту- 
дите и выньте корицу. 
Подогрейте оливковое масло в 
большой кастрюле, и, когда оно 
станет совсем горячим, всыпьте 
манную крупу. Держите на огне, 
время от времени помешивая, 
пока смесь не станет золотисто- 
коричневой, затем добавьте из- 
мельченный миндаль и прова- 
рите еще с минуту. 
Держите на очень слабом огне 
и медленно вливайте сироп. 
Будьте осторожны: манка мо- 
жет закипеть! Доведите смесь до 
кипения при постоянном поме- 
шивании. Когда’она станет глад- 
кой, снимите ее с огня и добавь- 
те мед. 
Слегка остудите и добавьте ос- 
тавшийся сахар. Вылейте халву в 
низкое блюдо, разгладьте повер- 
хность и проведите разметку, 
. готовую халву моло- 
той корицей и каждый кусок 
украсьте половинками миндаля. 
Нарежьте и подавайте к столу. 


ПОЧТОЙ 


физическо- 
бадорот 
ЦИ 


тем 


А. М. 
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Сегодня в номере: 


® Раздумья о душе, которая 
болит. Письмо нашего чи- 
тателя Владимира Латы- 
шева из Якутии 


® Откуда болезни и как их 
избежать. Размышления 
врача Бориса Горячева из 
города Шахт 


® Семейство Яковлевых | 
«дышит по-Фролову» — 
первые итоги 


® История болезни и выздо- 
ровления, как их увидел 
инженер из Екатерин ур- 
га Николай Шепетюк | 


|@ Последние публикации из 
книги Алексея Суворина | 
«Оздоровление голодом и |! 
| пищей» 
® А также, как всегда, «Отзо- 
витесь» и «Клуб знакомств» | 


танаар 


Поспешите на почту. Вы еще успеете 


Друзья, очередная битва Следовательно, таки будем не успели полписаться во 
За подписку подходит ккон- ‘действовать. Мы 20 своей врем 
цу. И слава богу. Будьвна- стороны, вы— Я 
шей стране хоть какое-то И послелне 
подобие ‚стабильности, мы Эт 
конечно же‘оргайизовали бы телосьбы;чтоё туаци 
подписку годовую, чтобы не канчи ЭМСЯ + торилась в 1 полугодии Администрация 
мучить ни вас, ни себя. Но полугодии 11 тысяч человек 2 го. Мы отстаем на «ЗОЖ». 
увы... А 

Битвой же мы называем 
подписную кампанию пото- 
му, что все печатные изда- 
ния прилагают колоссаль- 
ные усилия, дабы завоевать 
читателей. Каемся, мы тоже 
прилагаем. А точнее, усилия У 
прилагаете вы. И надо ска- - Ва 
зать, не бесполезные. Толь- 
/ ко в ноябре подписка у нас 

б выросла на 2 тысячи экзем- 
пляров. А это значит, что чи- 
тателей вестника стало мно- 
ГИМ — многим больше, Се- 
годня почти каждое письмо 
в редакцию начинается с 
эдакого горделивого при- 
знания: «Девиз Администра- 
ЦИИ «1+1» выполнила» или 
«перевыполнила». И всем, 


один номер 
и слезно просят выс“ Но заве 
лать на» вых номе- кабречитатели по 
номере 
циёльныйё 


том 12 и спа. 


нет суай 


ганде вестника, ве- 
наше спасибо. При 
тето ‘сердит посто- 
повторяющиеся мате- 


Аы по заведенной уже традиции открываем наш 
эстник читательскими письмами. Ваши письма 
\то самое ценное, что у нас есть. Писем мы получа- 
ем много, с ростом подписки все больше и больше. 
ое спасибо за это читателям. С другой Сто 
ў у нас скопилась огромная папка ваших просьб, 
оторые публикуются под рубрикой «Отзовитесь». Их 
так много, что нам не хватило бы и целого вестника, 
тобы опубликовать их все. Возможно, настанет вре- 
мя, когда мы не будем экономить место в вестнике, 
и каждое такое подобное письмо с призывомо по- 
мощи или с просьбой найдет место на страницах 
нашего скромного газетного издания. А пока — тер- 
пите. Очень может быть, что кто-то скажет: «А вот 
эта страница, которую вы отдали письмам, она ведь 
почти пустая. Зачем тратить площадь на малополез- 
| ные разговоры и тем оолее на стихи, даещене слиш- 
ком-то совершенные». Но это ваши стихи, друзья. 
Это ваше творчество, ваша жизнь, ваши мысли. Нам 
кажется, что все это интересно, все это определяет 
уровень нашей «читательской массы». Как впрочем, 
и все материалы вестника. 


ЗОЖ КАК ЗНАМЯ 


Девиз Администрации то вроде гимна «ЗОЖ» на 
«1-1» регулярно выполняю. мотив песни «Московские 
Сама подписываюсь с 1995 окна». 
года, и все, кого яісагитиро- Адрес: 442370, Пен- 
вала подписаться в свое зенская обл., р.п. Мок- 
время, уже не могут обхо- шан, ул. Планская, д. 52. 


самое ценное, что у нас есть 


дром Павловичем Колесни- Сердце работает, оло 


ковым, в активе которого 
есть и многомесячный про 
бег от Владивостока до 
Москвы с продолжением до 
Санкт-Петербурга, а также 
участие в легкоатлетических 
чемпионатах Европы и мира 
еди ветеранов. 
ое НЕ сказать, 
что я вовсе не считаю ста- 
рость ненужным периодом 
в жизни человека. На мой 
взгляд, это закономерный, 
завершающий этап жизнен- 
ного цикла, время переда- 


Все остальное трын-трава, › 
Лишь бы на месте была 
голова, 
Лишь бы работала голова, 
Как настоящий компьютер. 


Руки колеблются бегу в 
такт. 


Уши болтаются просто так. 
Зорко глядят на тропу 


глаза, 
чи людям накопленных ду- 
ховных ценностей. Поэтому Мне оступиться никада 


последнюю строчку в на- 
строе следует читать: «Без 
старости недужной, беспо- 
лезной». 


Все остальноехи даха, 
Лишь бы погода была не 


Приношу свои извинения Ы плоха. 
редакции, если описка про- Лишь бы была на плечах 
изошла по моей вине, хотя _ голова, 
слово «ненужной» я отверг Мой персональный 
сразу как неподходящее. компьютер. 


«ЗОЖ»: Уважаемый В. 
Б., мы все же не совсем 
поняли, если вы за здо- 
ровую старость и против 


Между прочим, у настро- 
ев есть и шутливое допол- 
нение, которым я не стал 
обременять страницы вест- 


диться без вестника. В нем 
мы находим много полезно- 
го иинтересного и для себя, 
и для родных. Лично я про- 
вожу 1-3-7-дневные голода- 
ния, очистительные проце- 
дуры, приобщаюсь к вегета- 
рианству. 

Результат того, что я по- 
верила вестнику «ЗОЖ» и 
пошла за ним — уже три 
года обхожу стороной по- 
ликлинику, хотя прежде име- 
ла целый букет болезней: 
остеохондроз, холицистит, 
колит и всесфпугствующее 
ему. 3 Я 

Сейчас о болячках почти 
забыла, а если чувствую ка- 
кие-то сбои в здоровье, 
либо прописываю себе го- 
лодание, либо сажусь на 
диету. Сейчас, например, 
для профилактики гриппа и 
атеросклероза употребляю 
смесь чеснока с медом в 
пропорции 1:1. Словом, спа- 
сибо, что вы есть. 

Пользуясь случаем, хоте- 
ла бы предложить вам свои 
стихи, на которые меня 
вдохновил вестник. Это что- 


СТАРОСТЬ 


В юбилейном 100-м но- 
ере вестника мы опубли- 


№ 20 (105), 


Токмаковой Н. П. 
ЖЖ 
«ЗОЖ»: Администрация 
вестника с удовольстви- 
ем и дружно спела стиш- 
ки на указанный мотив. 
Вроде, получилось. 
... МЫ, словно дети, 
верим в чудеса, 
С надеждой в сердце 
смотрим в небеса... 
Кто здоровье потерял, 
Вспомни, что Господь 
сказал: 
Чтоб были чисты тело 
и душа! 
Да будет так! Довольно 


горева и $ 


Твоя вина — напрасно 
чуда ждать! 
Сколько умных книг кругом, 
В них совет всегда найдем, 
А «ЗОЖ», как знамя, в 
сердце понесем! 


Вперед, друзья, с «30- 
Жем» в сердце, к здоровью, 
долголетию и хорошему 
настроению. 

Последняя сентенция, 
разумеется, принадле- 
жит Администрации. 


НЕ ПОРОК 


«Хотелось бы поблагода- 
рить за присланные теплые 
отзывы всех, кому понрави- 
лись мои рифмованные на- 
строи на бег. Их я напевал 
про себя и во время недав- 
него пробега по улицам Вла- 
дивостока в честь 125-летия 
со дня рождения В. К. Ар- 
сеньева, отважного путеше- 
ственника, исследователя и 
певца Уссурийской, тайги. 
Пробег был организован из- 
вестным в крае сверхмара- 
фонцем, энтузиастом оздо- 
ровительного бега и лыж, 


ветераном спорта Алексан- 
Е А В +2 
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ника в прошлом послании». 

В. Б. Судаков прислал 
нам эти дополнения. Мы 
их посмотрели и решили: 
пусть наши поклонники 
бега, одолевая километ- 
ры трусцой, повторяют 
про себя не только серь- 
езный настрой, но и шут- 
ливый. 


ее определения как не- 
нужной, то как быть тог- 
да с понятием «бесполез- 
ной». Одним словом, 
предлагаем бесконечно 
совершенствовать на- 
строи или как мог бы ска- 

зать Ленин, работать, ра- 

ботать и работать. Над 

собой, конечно. 


СПАСИБО, ТАТЬЯНА 
ИВАНОВНА 


С «ЗОЖ» познакомилась 
4-ко номера этого года. 
пасибо нашему сельскому 
врачу Татьяне Ивановне Ли- 
маевой. Это она пореко- 
мендовала мне выписать 
вестник. Даже удивилась 
тому, что не имею его. У 
меня на руках — теперь уже 
к сожалению — в ту пору 
был 90-летний папа. На вто- 
рое полугодие, я, конечно, 
вестник выписала; а теперь 
уже и на новое полугодие 
1998 года. Газета очень 
кстати. Особенно в нынеш- 
ний период, в который мы 
опять «попали». Спасибо 
всем, кому пришла в голову 
мысль воздать такую заме- 
чательную помощницу, со- 
ветчицу, наставницу. 

Лично мне очень приго- 
дился рецепт от пролежней 
из 4-го номера. Благодарна 
его автору. Со ‘своей сторо- 
ны, хочу поделиться опытом 
лечения пяточной шпоры, 
Этот недуг мне знаком не по 
рассказам. Испытала на 
себе. Каки В. Т. Поддубная, 
которая нуждается в помо- 
щи, чем только не лечила: от 


ультразвука до иголок, ра- 
створенных в уксусе. Все 
тщетно. воткартофельное 
пюре с керосином помогло, 


и не только мне. После того, 
как избавилась: от шпоры 
сама, опубликовала рецептв 
«районке» и вот уже три 
года как мне звонят. Кто 
благодарит, а кто просит 
вновь рассказать о процеду- 
ре. 

Так вот. Надо сварить в 
кожуре 5 — 6 средних кар- 
тофелин. Воду слить и до- 
бавить обычного керосина; 
так же, как мы добавляем 
молоко, когда готовим 
пюре. Эту горячую массу и 
приложить к пятке. Я дела- 
ла так. Брала старую эма- 
лированную плошку. Засти- 
лала дно пленкой, На плен- 
ку = горячую картофельную 
массу и ставила туда пятку. 
Держала, пока масса не ос- 
тынет. Примерно 15 — 20 
минут. И так — каждый ве- 
чер. Мне хватило 12 проце- 
дур. Кому-то требуется 
Защ А кому-то и вовсе 


Метод этот очень Эффек- 
ТИВНЫЙ, | проверенный сект 
Вредный; Ожога, кстати мас- 

а не дает, какая бы "обе. 
чая не была. бы гора 

Адрес: 659620, Алтай, 

"н, с. Совет- 


ликовали очень симпат 
из села Шеговары, 


моей бабушки». 
десной мази, 
меняется в их семье. 

Готовится она так: 


взаимно вежливы 


ИТЕ ЗАРАБОТАТЬ — 
НАЗЫВАЙТЕ ЦЕНУ 


В 4-м (89) номере вестника за 1997 


год мы опуб- 


ичное и полезное письмецо 


Архангельской 
мары Павловны Одоевой. а 


Называлось оно «Мазь 


Тамара Павло 
вна рассказала о чу- 
которая из поколения в поколение ОД 


« 
о асвя еловая сера кипятится, затем процежи- 
Е а С" в нее добавляется овечье сало 
З части серы, 1 — сала). Снова 
прокипятите. Готово. Пользуйтесь на ла), сце 


«Что можно этой мазью 
лечть?» — спрашивает Та- 
мара Павловна и отвечает: 
«Если не запущен — тубер- 
кулез кости, различные не- 
заживающие ранки, язвы и 
так далее». 
приводит при этом мно- 
жество примеров излече- 
ния, в том числе и доста- 
точно сложных. Ну, скажем, 
рассказ о женщине, у кото- 
рой язва на ноге была так 
запущена, что началась ган- 
грена. «Врачи сказали: «От- 
резать». Это было в нояб- 
ре 1995 года. Увидев_ее 
ногу, я пришла в ужас. Три 
месяца ее лечила. В фев- 
рале 1996 года осталось 
только пятнышко площа- 
лью 1 кв. см. Но зато нога 
цела. Этой женщине 75 
лет.» 
Ну и так далее. 
Спрашивается, с чего это 
мы вдруг возвращаемся к 
письму. В нем, казалось бы, 
все сказано. Рецепт мази 
дан. От чего помогает — 
есть. Но Тамара Павловна 
буквально на днях присла- 
ла нам еще одно письмо. 
Давайте вместе его и про- 
читаем. 
«..За полгода со дня 
опубликования заметки ко 
мне пришли сотни писем, 
несмотря на то, что рецепт 
мази я опубликовала. Ес- 
тественно, люди благодарят 
за мазь, которая помогает 
успешно лечить многие за- 
болевания. Мы, кстати, этой 
мазью селян своих лечим 
уже более 90 лет бесплат- 
но. Но по всей России вы- 
сылать мазь бесплатно — 
да у меня таких денег нет. 
Поэтому я назначила чис- 
то символическую плату — 
едва ли кто еще дешевле 
продает то или иное свое 
снадобье. Мазь высылаю 
по просьбе пациента в том 
количестве, в каком он про- 
сит. Если же не знаю, по- 
‚может ли мазь, высылаю 10 
— 20 граммов и предлагаю 
попробовать. Пойдет хоро- 
‚ лечение — люди дела- 
‘дополнительную заявку. 

Г ‚ никогда не ду- 
‘отправят ли мне при- 


читающиеся деньги. Бед- 
ным высылаю вообще бес- 
платно. В каждом письме 
пишу, чтобы оплатили мои 
услуги по мере возможно- 
сти. Нет денег — что ж, ле- 
читься-то ведь надо. Неде- 
лю назад пришло гневное 
письмо от женщины, кото- 
рая обвиняет меня в при- 
своении 20 тысяч рублей. Я 
выслала ей 10 граммов 
мази на пробу еще в апре- 
ле. Ей не хватило. Она по- 
просила еще и выслала 20 
тысяч рублей. Деньги по- 
лучила и 16’мая в ее ад- 
рес отправила три пакета 
мази на ту сумму, что она 
выслала. По какой причи- 
не она не получила посыл- 
ку — не знаю. Но ведь че- 
тыре месяца молчала, а те- 
перь обвиняет во всех тяж- 
ких. 

Одна женщина написала 
мне, что «курочат» почтовые 
ящики: Тогда я стала высы 
лать пакеты по 50 и более 
граммов ценным письмом 
за свой счет. Но после 15 
августа тарифы повыси- 
лись, и я снова все высы- 
лаю простыми бандероля- 
ми. В связи с этим прошу 
опубликовать мое обраще- 
ние кчитателям следующе- 
го содержания: 

«Уважаемые читатели. 
Если кто-либо из вас на- 
писал мне и не получил ни 
ответа, ни мази, то прошу 
обратиться еще раз. Меня 
очень беспокоят факты не- 
получения мази по какой- 
либо причине, не завися- 
щей от меня. Не секрет: и 
почта наша работает не 
лучшим образом, и почто- 
вые ящики отнюдь не сей- 
фы, Следовательно, кор- 
респонденция может не 
дойти до адресата. Меня 
очень беспокоят все эти 
случаи. Я все-таки учитель. 
Еще работаю в школе. И на 
селе меня, как говорится, 
каждая собака знает.» 


Адрес: 1651 82, Архан- 
гельская обл., Шенкурс- 
кий р-н, с. Шеговары, 
Одоевой Тамаре Павлов- 
не. 


«ЗОЖ»: Собственно, 
мы опубликовали это 
письмо Тамары Павлов- 
ны не только из-за ее 
обращения к читателям. 
Что касается Админист- 
рации, то у нее нет ни- 
каких сомнений в том, 
что Тамара Павловна — 
человек добрый, состра- 
дательный и совестли- 
вый. Делает она полез- 
ное дело. Пойди-ка ты 
сегодня в аптеку и най- 
ди лекарство за 20 ты- 
сяч. Да и рассылка — 
это, знаете ли, тоже 
труд. Поэтому получить 
такому человеку оскор- 
бительное письмо — это, 
конечно же, что нож в 
сердце. Мы однажды вот 
так, походя, обидели 
очень хорошего челове- 
ка — Николая Сергееви- 
ча Паршина из Липецка. 
Как-то опубликовали его 
интересное письмо о 
пользе трав и готовнос- 
ти выслать их семена 
жаждущим, а потом по- 
лучили довольно злое 
письмо от гражданина 
или гражданки — не по- 
мним уж точно, суть ко- 
торого сводилась к тому, 
что безобразие, мол, на- 
живается на бедных. 
Письмецо мы это тисну- 
ли. С комментариями, 
мол, нехорошо, дядя, 
обещать выслать, а по- 
том деньги спрашивать. 
И тут вдруг хлынул це- 
лый поток писем, в кото- 
рых люди писали и рас- 
сказывали о том, что 
Паршин за человек, 
скольким страждущим 
он помог. Пришлось из- 
виняться. 

Не спешите. обвинять 
людей в нечестности. 
Подумайте, прежде чем 
писать нам письма. 
Наши читатели небога- 
тые люди. Подумайте, 
каким образом сельский 
учитель может бесплат- 
но рассылать по всей 
России мазь. Да никаких 
денегне хватит. А то, что 
кто-то что-то не полу- 
чил... Бывает. Почта 
наша работает хуже не- 
куда. Это мы по вестни- 
ку знаем. Отовсюду сто- 
ны: не получили такой-то 
номер, не получили та- 
кой-то. А ведь тираж-то 
отпечатали полностью и 
выдали его почте даже с 
избытком. Да и почтовые 
ящики наши, действи- 
тельно, не сейфы. Не ус- 
пел вовремя заглянуть в 
него — жди: заглянут 
другие. 

А вот по поводу денег 
хочется сказать следую- 
щее. Мы публикуем мно- 
жество писем, в которых 
читатели! выражают го; 
товность помочь, выс" 


ви нне при еа 
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авы, семена. П! 
ерись, кто стоит за 
ми предложениями: доб- 
рый и хороший человек 
или рвач, который хочет 
нажиться на чужой беде. 
Как это узнать? Как отде- 

лить\черное от белого? , 

Поэтому мы все-таки да- | 

вайте ‘договоримся с 

вами о следующем: в 

письмах подобного рода 

указывайте цену. Сразу 
же. Мы ведь`не спраши- 
ваем с авторов плату за 
рекламные услуги. По- 
этому не стесняйтесь. 

Гораздо хуже, когда че- 
ловек пишет, что готов 
что-то выслать, мол, 
только конверт с обрат- 
ным адресом не забудь- 
те вложить, а потом вы 
ясняется, что услуга 
платная, да еще какая. 
Так у нас случилось с гос- 
подином В. А. Морозо- 
вым йз Удмуртии. При- 
слал человек эдакое за- 
мечательное письмо 
«Чудо-лекарь растороп- 
ша». Мы его опубликова- 
ли. Был в том письме 
призыв сажать растороп- 
шу, подчеркнутый слова- 
ми автора: «Сам я стра- 
дал заболеваниями пече- 
ни и другими болезнями. 
Благодаря этой травке за 
два курса лечения выз- 
доровел. И сейчас прини- 
маю для профилактики- 
Если кто заинтересуется 
расторопшей, вышлю се- 
мена на посадку. Не за- 
будьте вложить в письмо 
конверт с вашим адре- 
сом.» 

Мы как чувствовали: в 
редакционной суете не 
опубликовали адрес Мо- 
розова. И пришел бук- 
вально мешок писем с 
просьбой передать Мо- 
розову заявки на пред- 
мет получения растороп- 
ши. Тут же мы отыскали 
адрес Морозова. А те- 
перь чуть ли не ежеднев- 
но получаем возмущен- 
ные письма, ибо Моро- 
зов высылает свою рас- 
торопшу по тысяче и бо- 
лее рублей за зернышко. 
То есть расторопша по- 
лучается на вес золота. 
Мы, собственно, не со- 
бираемся выступать в 
роли оценщиков. Может, 
она так и стоит, эта рас- 
торопша. Но господину 
Морозову, предлагая ус- 
луги, следовало бы ука- 
зать и их цену. Тогда чи- 
татель мог бы прикинуть, 
стоит ли ему связывать- 
ся с коммерсантом, 
пока наш призыв чист 
житейский и магазин- 
ный: «Покупатель и про- 
давец, будьте взаимно 
вежливы». ; 
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о мы получили еще в апреле после появ- 
стнике рубрики «Душа, которая болит». К 
точнее; к серьезным философским раз- 
иям была сделана труднопонятная для нас — 
сейчас не понимаем, почему, приписка: «Если 
е нужным печатать это письмо, полный адрес 
милию не указывайте». Как правило, мы не пуб- 
м писем с подобным предупреждением. Но в 
анном случае после долгих размышлений мы все 
решили пойти навстречу автору с условием вы- 
полнить его просьбу лишь наполовину. Фамилия и имя 
человека, приславшего письмо, будут истинными. 
Но пока о другом. О самом, собственно, письме. 
Оно достаточно сложное для чтения и, возможно, кое- 
Кто из вас, начав просматривать его, отложит чтение 
на другой час, а потом ‘и вовсе забудет, с упоением 
штудируя материалы «Домашнего доктора» или Алек- 
сея Суворина, или нечто подобное в этом роде. Но 
мы все же советуем вам найти время ознакомиться с 
материалом. В редакционной почте мы каждый день 
встречаемся с письмами, из которых неумолимо сле- 
дует, что авторы их переживают в той или иной сте- 
пени душевную депрессию, страдают, не видят вы- 
хода из положения, не могут найти себя в этой круто 
изменившейся жизни. Увы, автор не даст вам четко- 
го рецепта относительно того, сколько взять измель- 
ченной травы одного сорта, сколько — другого, с ка- 
ким количеством вод смешать, как настоять, как при- 
нимать настой, гарантируя через месяц полное из- 
лечение. Такого, увы, нет. Но такого и не надо. Автор 
просто предлагает вам выйти на дорогу, которая на- 
зывается «путем к себе». Есть смысл над этим поду- 
мать. Ну а теперь читайте то, что прислал нам Влади- 
мир Алексеевич Латышев из Якутии. 


Может быть, какой-то 
скорбящей душе мой 40- 
летний опыт «сожитель- 
ства» с бременем невроза 
в чем-то окажется полезен. 
При этом я рискую быть 
лекарем только самому 
себе, моя врачебная фило- 
софия субъективна и при- 
менима может быть в какой- 
то мере к тому человечес- 
кому типу, каким являюсь я 
сам. Сколько неврозов, 
столько и форм его прояв- 
лений, хотя немало и общих, 
типичных симптомов. При- 
емы аутопсихотерапии так- 
же в каких-то моментах мо- 
гут совпадать, но стандарта 
в таком деле быть не долж- 
но. Эффективна может быть 
лишь импровизация, кор- 

ктируемая опытом. Тем, у 
кого болит душа на бытовом 

овне — нет взаимопони- 
мания в семье, трудности р 
общении за пределам 

ходящее чувство 
дома, непре. 


невро" к невежестваи Е 
нома, Отсюда — кто 
наши прс 


вается «не в. 


Второе (не менее важное) 
— надо усвоить, что ничего 
мистического, уму не пости- 
жимого в нашем душевном 
состоянии нет. Мы во вла- 
сти своих дрянных привы- 
чек, не более того. Закли- 
шированное сознание ело- 
зит по глубокой колее заб- 
луждений, иллюзий, ложных 
страхов, не в силах продви- 
нуться ни вперед, ни назад. 
Нам кажется, что мы'безвы- 
лазно застряли, хотя знаем, 
что тупики бывают лишь в 
голове, а в жизни всегда 
находится выход, если его 
старательно поискать. При 
этом копаться в себе, фик- 
сируя внимание на болез- 
ненных чувствах, страхах, пе- 
режевывать свой бред — 
занятие, похожее на то, что 
делает юродивый, ковыряя 
свои язвы. 

Надо попытаться все-таки 
вылезти из набитой колеи, 
подняться над собой, своим 
окружением, унять сумятицу 
в голове, чтобы спокойно, 
здраво разобраться, куда и 
почему нас занесло. 

В школе, институте нам 

подавали множество! 
10 среди них не было 
ь». Выход на! 


АЙДИТЕ ПУТЬ К СЕБЕ. 


тать качественно новое об- 
разование, которое человек 
дает себе сам, исходя из 
своих выверенных жизнью 
способностей, талантов. 
Надо становиться садовни- 
ком собственной души, вы 
корчевывать бурьян, черто- 
полох, заново возделывать 
ее, окультуривать, чтобы 
сделать посев мудрости, 
добра, любви. «Путь вперед 
и вверх потребует только 
личностных шагов. Его уже 
невозможно проскочить 
«дуриком» за счет чужой 
мысли, слова, жизни». 

В «Трех сестрах» А. П. Че- 
хова Чебутыкин бросает 
реплику: «То ли мы есть, то 
ли нас нет.,. А может, нас и 
вовсе нет». Нет опоры в 
душе, в жизни. Все зыбко, 
пусто, безотрадно. В психо- 
логии такое душевное со- 
стояние квалифицируется 
как: «ноогенный невроз, свя- 
занный с апатией, депрес- 
сией и утратой интереса к 
жизни, а также со стремле- 
нием к минимизации внут- 
ренней активности». Причи- 
ны невроза: «отсутствие 
смысла жизни или невоз- 
можность его реализовать 
порождает у человека со- 
стояние экзестенциального 
вакуума и экзестенциаль- 
ной фрустрации». Мудрено, 
нб разобраться можно и 
должно, если следовать пра- 
вилам древней мудрой 
«аюрведы» («ЗОЖ» № 87, 
статья «Диалектика и здо- 
ровье»), основное положе- 
ние которой гласит: «Если 
к 30 годам ты не научился 
быть врачом самому себе», 
— ты обречен всю жизнь 
быть подопытным кроликом 
у врачей, экстрасенсов, ма- 
гов, колдунов и прочих 
(примечание мое). Вспом- 
ните, что творил с людьми 
Кашпировский. Многим он 
помог? Предельно ослож- 
нил состояние многих — это 
факт. Не целитель, а шоу- 
мен, цивилизованный ша- 
ман. Людей презирает, ни 
капли им не сострадая, лишь 
упиваясь своей властью над 
ними. Это тот случай, когда 
ЛЮДИ «взыскуют халявной 
панацеи». Кто хочет быть 
здоровым душевно, надо от- 
казаться от мысли, что кто- 
то способен нас вылечить. 
Какому психологу мы мо- 
жем вывернуться наизнан- 
ку, какому духовнику до са- 
‚мой глубины исповедаться 

э 
если даже перед собствен: 
ной совестью не можем 


‚Конца быть честными и ис- 


кренними?.. Кто, кр 
Господа Бога, может лучи 
нас самих знать нашу по, 
ноготную? Кому мы сто 
дороги, чтобы годами тр 
тить на нас душу, волю, ра-_ 
зум? Бескорыстно никто 
этого делать не станет. с 
Основатель психоанали- г 
тической школы З. Фрейд 
годами занимался своими 
материально состоятельны- 
ми пациентами-невротика- 
ми, платившими ему соот- 
ветствующий его имени го- 
норар, но однозначно поло- 
жительных стабильных ре- 
зультатов не имел. Слиш- 
ком сложна человеческая 
психика. Длительное непос- 
редственное психотерапев- 
тическое воздействие в из- 
вестной мере неизбежно 
подавляет личность пациен- 
та, нивелируя его индивиду- 
альность. Всем, кто мается 
неврозом, полезно будет 
прочитать повесть М. Зо- 
щенко «Перед восходом 
солнца». Страдая тяжелей- 
шим неврозом, изверив- 
шись в возможностях меди- 
цины, герой сам стал искать 
причину и корни своего ду- 
шевного недуга. Опираясь 
на учение И. П. Павлова о 
рефлексах, самостоятельно 
исследовал свою болезнен- 
ную психосимптоматику, 
выявил рефлекторные свя- 
зи, порождающие безотчет- 
ный страх, угнетенность, 
блокировал их психоэнерге- 
тическую подпитку, ослабил, 
и постепенно свел на нет 
свой невроз. 
Так и у нас нет выбора: 
или постигать искусство по- 
могать самим себе, или на 
всю жизнь оставаться боль- 
ными: ы 
Самопознание может 
стать интересным и полез- 
ным, если с самого начала 
сумеем постигнуть основу 
аутопсихотерапии: вырабо- 
таем прочные навыки глу- 
бокой релаксации, умения в 
любой обстановке сохра- 6 
НЯТЬ покой, душевное равно- Е 
весие. Без этого мы не от- Я 
кроем: дверцу, ве 
дущую в 
подсознание, а там, в этом 
тайном подвале, начала, кор- 
би наших душевных про- 
олем. Найти доступ в э 
зав 1) 
етную кладовую — 
ИНДИЙСКОЙ й челе 
Кой йоги, бу, 
и всех оста 


м маи 
Р: Е к ЫЙ. 
та начальна Боже- 
оя отринуть амби- 
3 Ы Еа мнение. 
б П х 
ной христианская ола 
не обойтись без Еван. 
Кому-то будет полез- 
Но почитывать Библию 
Главным и решающим фак- 
тором душевного оздоров- 
ления будет преодоление 
инерции пустого существо- 
вания. Кто расположен к 
религиозным поискам, пусть 
заинтересуется книгой про- 
тоиерея Бориса Ничипоро- 
ва “Введение в христианс- 
кую психологию»: «Страсти 
и сама энергийная актив- 
ность личности (в том чис- 
ле и греховная) подлежат 
не подавлению, а преобра- 
жению их в другое, облаго- 
датствованное качество 

внутренней активности». 
Попробуем взглянуть на 
нашу проблему шире. Како- 
во душевное здоровье на- 
шего народа? Специалис- 
ты-психологи, социологи 
приходят к единодушному 
мнению: катастрофическое! 
Болен весь наш! несчастный 
народ: душа у него вытоп- 
тана, испоганена, болит и 
кровоточит. 1000 лет бес- 
просветного рабства, запре- 
дельные страдания после- 
дних 80 лет (конца им не вид- 
но), отрицательная селекция, 
осуществленная большеви- 
ками-ленинцами, дали жут- 
кие плоды. Мы стали нрав- 
ственно невменяемым наро- 
дом. Мы утратили чувство 
собственного достоинства. 
Чванства хватает (особенно. 
под балдой), а глубокого са- 
моуважения нет. С нами тво- 
рят, что хотяти кому не лень: 
грабят, паразитируют нас, на- 
силуют, убивают, — мы лишь 
сопим, хрюкаем, плачем. 
Воспитанные в страхе, сле- 
пом подчинении феодаль- 
ным законам, беспрекослов- 
ном повиновении самоду- 
рам-начальникам, мы поте- 
‚ряли себя. «То ли мы есть, 

то ли нас нет»... 

№ Мы не способны отличить 
` правду от заушной лапши, 
иного честного челове- 
ожделенца-власто- 


невдомек, что 
соя выдают 
"открыто пр 


На языке психологии — у 
нас душевная «абулия», — 
мы все понимаем, но ниче- 
го не способны поделать с 
собой. Не в том ли причи- 
на нашего холопства, что у 
Нас не стало самой важной 
внутренней опоры — не ста- 
ло совести, без которой, как 
МИ крути, все будет прахом. 
римером тому нынешняя 
Россия, в которой человеку 
с совестью попросту нет 
места. Среда его отторгает, 
как чужеродный элемент. 
Современный итальянс- 
ких психолог, философ Ан- 
тонио Менегетти пишет: 
«Природа не дает свободы 
быть ни хорошим, ни пло- 
хим. Природа — это поря- 
док и человек, если он хо- 
чет быть здоровым, иметь 
успех, должен соответ ство- 
вать этому порядку, этой 
гармонии. У Природы есть 
одна мораль, одно суждение 
— жизненный результат, то, 
насколько точно мы выпол- 
няем ее замысел. В любой 
обстановке надо быть сме- 
лым в отношении жизни и 
не бояться выполнять глав- 
ную задачу — быть самим 
собой. Тот, кто предаст свою 
Природу — потеряет все». 
В школе нас учили геро- 
изму: во имя Родины жерт- 
вовать абсолютно всем. Не 
оттого ли мы так дряблы 
душой, что вовремя не осоз- 
нали, не прочувствовали 
важнейший закон психики 
мужество и отвага во имя 
личной чести и достоинства 
— норма здорового духа. 
Эти качества определяют 
всю судьбу человека и на- 
рода в целом. Чувство че- 
ловеческого достоинства по 
^^ самоценности дороже са- 
мой жизни, ибо оно живот- 
ворит и освещает все бы- 
тие любого из нас. Народ, 
привыкший ценить жизнь не 
дороже копейки, не знает 
истинной цены жизни, ему 
недоступен ее мистическии, 
религиозный смысл. Не от- 
сюда ли уровень и качество 
российской жизни?.. «Не- 
счастная страна, где простая 
человеческая честность вос- 
принимается в лучшем слу- 
`чае, как геройство, а в худ- 
шем — как психическое рас- 
стройство, ибо в такой стра- 
не земля не родит хлеба, 
дети рождаются уродами». 
Горькие слова нашей прав- 
ды. В стране царит воров- 
тво, бандитизм, холуйство. 
Великий 3. Фрейд гово- 
рил: «Жизнь можно понять 
только назад, но вся штука 
состоит в том, что прожить 
ь надо вперед». Возврат к 
значальности, испытанней- 
средство спасения 


к себе. Этот путь долог, тру- 
ден и не прям. Ходишь кру- 
гами, возвращаясь к тому, с 
чего начал, но если ты без 
страха смотришь в жизнь, то 
с каждым витком круги 
шире. Пассивное отноше- 
ние к себе, к жизни — тоже 
путь кругами, но вобратном 
направлении, с каждым ра- 
зом круги будут уже, пока не 
засосет черная дыра бес- 
просветности, 

Издательство «Кокон» из- 
дает неплохой журнал «Путь 
к себе». Полезный журнал 
для развития кругозора, ду- 
ховного самосозидания. 
Учиться работать над собой 
— В этом реальная надеж- 
да на обретение здоровья. 
Приступая к этой учебе, не 
следует строить иллюзий на 
быстрые победы, Сознание 
наше закоснело и «нет тя- 
желей работы, чем тащить 
из болота идиота». Диплом 
«лоцмана» собственной 
судьбы стоит дорого. 

Рассчитывать на помощь 
хорошего психотерапевта 
нужно, но заочную. Прини- 
мать роль пациента-невро- 
тика, во-первых, нам не по 
карману. За спасибо никто 
добросовестно заниматься 
нами не будет. Во-вторых: 
такая роль не прибавит нам 
самоуважения и веры в соб- 
ственные силы, чего нам так 
недостает. Занимаясв собой, 
надо меньше умствовать. 
Надо тренировать умение 
давать свободу своим глу- 
бинным ощущениям 
включать правое полушарие 
мозга, ведающее интуитив- 
ным, образным постижени- 
ем мира. «Человек есть то, 
что он думаетв течение дня», 
и мы давно надоели сами 
себе однообразием, серос- 
тью наших дум, пристальным 
разглядыванием своих бо- 
лячек. Обрести себя можно, 
лишь забыв о себе в полно- 
те мироощущения. Больше 
внимания в мир, людям. По- 
нимать себя начнем через 
понимание других. Наш рас- 
судок (левое полушарие) — 
всего лишь инструмент уче- 
та и сортировки поступаю- 
щей к нам информации. 
Творческое, созидающее 
начало — наш дух (правое 
полушарие). Надо учиться 
высвобождать от напласто- 
ваний (сиречь комплексов) 
глубинные родники души. 
Глотнув их живительного 
тока, встрепенется уснувший 
было Дук и запросится на 
волю. 


тпустите его, не бой- 
ть учится летать | 


всего живого. Путь душев- › 
ного оздоровления — путь 


вразумляет. 
НИЯ — это бол 
подавленной, но во 
живой нашей приро, 
индивидуальности. Толе о, 
через нее можно ощущать 
глубину и необъятность 
мира. Не ощущая, не : 
своей Природы, что можно 
знать о чужой? 3 
«Выходи, выходи' в про- 
странство, КЕ. 
из картинок твоей души’ 
вырастет его убран- 
СТВО...». < 
Эти строки принадлежат 
Владимиру Львовичу Леви. 
Врач, писатель, психотера- “| 
певт, человек большой свет- г 
лой души. Наделен драго- 
ценным даром любви и дей- 
ственного сострадания к 
человеку, что вкупе с высо- 
кой просвещенностью духа, 
незаурядным талантом пси- 
холога делает его душевра- | 
чевателем Божьей милос- 
тью. Его книги: «Искусство 
быть собой», «Везет же лю- | 
дям», З-томник «Исповедь 
гипнотизера» и другие пе- 
реведены на десятки языков 
и помогли миллионам лю- 
дей выйти из внутреннего 
тупика. В этих книгах вы най- 
дете все, чего вам сейчас 
так недостает: квалифици- 
рованное понимание ваше- 
го состояния (письма-порт- 
реты в книге «Везет же лю- 
дям»), мудрый совет, оздоро- 
вительные комплексы, при- 
емы аутотренинга, а самое 
важное — в своем тепереш- 
нем одиночестве вы обре- 
тете мудрого надежного 
друга, на которого сможете 
опереться, пока не почув- 
ствуете опору в своей душе, 
в жизни. Книги эти не для 
легкого чтения, их надо 
чать, вникать в смысл, 
дадут богатую, целе! 
пищу вашей истоще 
душе. Свои книги Вл. . 
Леви рекомендует воспри- 
нимать не как «систему», не 
«курс», не руководство д 
дураков, атворческое по 
бие по освоению нового м 
ровоззрения. Не в при 
суть, а в ново под 
себе и к жизни». — 
Если вы суме 
тать вкус к грам 
те над соб 
смыслом 
всю ваш 


эовление 


ГОЛ 


ечка Алексея Суворина «Оздоровление голо- 

и пищей» подходит к концу. Кое-кто, может, ска- 

жет: и слава богу. Жаль, друзья, очень жаль. Мы по- 

пучили несколько писем, авторы которых пишут о 

том, что вряд ли кто-нибудь из наших подписчиков 

пустится в столь длительное голодание. Это, мол, 
далеко не для всех. 

А мы и не говорим, что для всех. Это для тех, кто 
перечисляет свои болезни, вопрошает затем, что 
делать и просит о помощи. 

Что делать? Голодать. Посмотрите, как много спе- 
циалистов говорят об этом. Прочтите внимательно 
материалы Валерия Иванченко. В портфеле у нас 
сейчас лежит пространный материал писателя Вла- 
димира Черкасова о враче из Одессы Давыдове, ко- 

торый с помощью метода разгрузочно-диетической 
терапии буквально возвращает людей с того света. 

Да, проголодать самостоятельно 40 и более дней 
весьма и весьма нелегко, да мы и не предлагаем 
вам это делать. Вы просто должны знать, что метод 
есть и он может спасти вас в трудную минуту. Ну, а 


голодом и пищей 


пока читайте Суворина. 


В воле каждого остановить 
свою болезнь и муку от со- 
здаваемой ею слабости. Бо- 
лезнь является, когда в орга- 
низме возникает потреб- 
ность к очищению. Но орга- 
низм же носит в себе — те- 
перь вы знаете — и средство 
к глубокому, «до дна», свое- 
му очищению — процесс 
долговременного. голодания, 
иим вы выведете себя даже 
И из такого тяжкого состоя- 
ния, в котором, например, 
находилась Евдокия Иванов- 
на Ковалевская осенью 1925 
г. во Вранячкой Бане в Сер- 
бии, где она жила и живет в 
беженстве. 
Теперь она свежая, хоро- 
шо сохранившаяся женщи- 
на с уже седеющими воло- 
сами. Год назад она нахо- 
дилась в полном изнеможе- 
нии. Она еще в России бо- 
лела постоянно и ездила по 
заграничным и русским во- 
дам. У нее была тяжелая 
астма с неврозом сердца и 
расширением аорты, воспа- 
ление печени и желчного 
пузыря. Было разлитие жел- 
чи. Слабость такая, что в пос- 
ледние годы она всю зиму 
лежала в постели и выходи- 
ла из комнаты только летом. 
Осенью прошлого года она 
дошла до такого состояния, 
что однажды ночью разбуди- 
ла мужа и потребовала, что- 
бы он послал телеграмму 
сыну: «Я умираю!» 
Прочитав в газете о чуде- 
сах голодания, она начала 
пост. Казалось бы, как мог- 
ла она его выдержать, как 
могла сметь думать, что она, 
слабая, Изнемогшэя: ыдар. 
ечные 

жит оврконечнав пищи? И 
олушу. же! На третий 
во чувствовала! 

е деньона а Четвертый 
облегчение. Гы. очень 

НЬ стала сама готовить 
ужу и поразила всех 


соседей, знавших хорошо о 
ее состоянии, тем, что 
вдруг... запела! Это после 
такой-то подавленности и 
отчаяния!! На пятнадцатый 
день она почувствовала ос- 
трые боли в области пече- 
ни, иу нее вышли желчные 
камни. На 18-й день явился 
аппетит, но она отложила 
окончание поста до 21 дня, 
чтобы провести полную по- 
ловину полного срока. Так 
онаи сделала, хотя именно 
на 21-й день аппетит у нее 
опять‘ пропал: столь раннее 
появление его, очевидно, 
было случайным, и процесс 
очищения немедленно же 
восстановился опять. Все- 
таки пост тогда она закон- 
чила. Теперь она нормаль- 
ная женщина по самоощу- 
щению, могущая работать и 
работающая, деятельная, 
бодрая. Боли в печени и 
желчном пузыре прошли. 
Значительно опало расши- 
рение аорты, хотя срок го- 
лодания был только поло- 
винный. Г-жа Ковалевская 
решила в ближайшем вре- 
мени снова провести голо- 
дание, но на больший срок. 
Как можно пересоздать 
себя, свое самоощущение и 
в себе самую кровь голода- 
нием, показывает пример 
Арнольда Эрета, о котором 
я уже говорил. На 31-м году 
доктора объявили его без- 
надежным вследствие жес- 
токого воспаления почек. 
Постом и диетой он попра- 
вил себя настолько, что че- 
рез 8 летмогвыдержать без 
всякого вреда для себя 2ч. 
15 мин. беглого шага и пе- 
еход в сплошных 58 ‘часов! 
от как лри этом отзывалась 
кровь на голодание: «После 
голодания и чисто фрукто- 
вого (сырые фрукты)‘ режи- 
ма я делал разрез ножом в 
нижней части руки. Кровьне 
текла потому, что она!сейчас 


ОДАНИЕ ГОСПОЖИ КОВАЛЕВСКОЙ _ 


ЧБ 
кспособу лечения, прибегать _ 
с организмами молодыми, 


же свертывалась. Рана зак- 
рывалась без воспаления, 
без боли, сукровицы и гноя. 
В три дня она заживала, и 
струп отпадал. Позднее, при 
вегетарианском питании, с 
кушаньями, образующими 
слизь (крахм. вещества), но 
безўяиц и молока — кровь 
уже сочилась ‘немного из 
раны, которая болелаи слег- 
ка гноилась. Следовало не- 
большое воспаление, и пол- 
ное излечение наступало 
лишь затем. Еще позднее — 
при мясной пище и неболь- 
шом количестве алкоголя — 
такое же ранение вызывало 
более продолжительное 
кровотечение; кровь была 
светлая и жидкая; было вос- 
паление, боль. Нагноение 
длилось несколько дней, и 
лишь после двухнедельного 
поста рана заживала». 

Из всего. этого видно, что 
слабость, малокровие и ту- 
беркулез составляют не 
препятствие, а, напротив, 
прямое побуждение, понука- 
ниек очистительному голо- 
данию, Оговорка одна (од- 
нако ита не окончательная) 
— лучше, если такой чело- 
век особенно тщательно 
приготовится к нелегким все 
же иногда ощушениям:поста 
и ранее постарается на- 
сколько возможно освежить 
и подкопить в себе силы. Но 
если: это невозможно, или 
слишком трудно, или вызы- 
вает чрезмерное замедле- 
ние, то лучше все же голо- 
дать, со всем вниманием, 
конечно, следя за воздей- 
ствием этого на организм и 
вовремя устраняя крайнос- 
ти, чем не голодать, пропус- 
кая, может быть, навсегда 
случай выйти на новый и 
спасительный путь для себя. 
Для многих: отложено — за- 
быто! Я говорю это с пол- 
ным сознанием ответствен- 
ности за эти слова, говорю 
ради спасения людей, часто 
теряющихся в тупиках жиз- 
ни и всяких сомнений, в ко- 
торые загоняет их иногда 
судьба. Всеми фибрами 
своего существа чувствую и 
знаю, что человеку дано сил 
много более того, что необ- 
ХОДИМО длЯ ТОЙ ЖИЗНИ ДОЖ- 
девого червя, которую он 
ведет в верхнем слое зем- 
ной поверхности, и нужно. 
только зажечься в сердце 
человека действительному 
желанию, — в этом случае 
желанию к жизни, —ив нем 
вдруг откроют свои глаза 
новые силы, на которые он 
не рассчитывал, ни по чем 
ранее не мог ассчитывать 
Но которые были и есть в 
нем. Они явятся и провед 


ео 79929 трудные ме 
'Можнолик голоданию, как 


еще растущими — с деть- 
ми? а ў 
Само собой разумеется, 
что этот вопрос нельзя ос- 
тавлять без специального 
изучения, изучения особен- 
но внимательного и‘ особен- 
но ответственного. По-види- 
мому, молодой, растущий 
организм отзывается на го- 
лод совершенно так же, как 
и организм взрослого. Ко- 
нечно, ему легче повредить, 
но он зато и богаче свежи- 
ми еще силами и может 
дать прямое чудо там, где 
организм взрослого даст 
только более умеренное и 
обычное «выздоровление». 
Вот случай д-ра Гельпа с 
юношей в 16 лет. Уже пять 
месяцев больной находил- 
ся в госпитале, болея диа- 
бетом, — болезнью, которая 
В этом возрасте считается 
быстро и неудержимо иду- 
щей к фатальному концу. Его 
томила неутолимая жажда = 
ежедневно он выпивал бо- 
лее 14 литров всяких жид- 
костей, выделяя мочой до 
1200 гсахара — до 3 фунтов 
в день! Лицо опухло багро- 
вым и твердым отеком. Все 
способы лечения не помог- 
ли, и ‘больного дали д-ру 
Гельпа — для опыта! Д-р 
Гельпа применил к нему 
свою систему слабительных 
и голодания пакетами по 3- 
6 дней. К концу уже двух 
недель сахар в моче исчез, 
жажда исчезла также — 
больной давал лишь литр 
мочи в день! Отек лица про- 
шел уже почти вовсе. Боль- 
ной далее не имел терпения 
закрепить лечение до пол- 
ного выздоровления, вер- 
нулся к питанию беспоря- 
дочному, но все же, хотя са- 
хар потом и появлялся опять, 
однако уже никогда более 50 
г вместо прежних 1200 пи 
исчезал опять при повторе- 
нии указанного лечения!! 
Сахар в формах диабета, 
более обыденных, исчезает 
обыкновенно уже на второй, 
на третий день! 
Другой случай у того же 
д-ра Гельпа девочка 7 лет 


ны МӘШМиЙ доктор», 


письма с рецептами 
Итак, «Домашний доктор». 


ПРО ТРОФИЧЕСКИЕ 
язвы 
Получила я вестник № 18, 
где женщина из Свердловс- 
кой области очень мучается 
трофическими язвами. Хоте- 
ла написать ей, но потом по- 
думала, что эта болезнь у 
многих, и решила передать 
свой опыт лечения в вестник. 
Я перенесла язвы на обе- 
их ногах. Долго мною зани- 
мались врачи. Но помочь так 
и не сумели. Предупредили, 
что никогда не заживут. Но я 
их все же вылечила. И уже 
прошло 5 лет, как никаких язв 
у меня нет. А лечилась так. 
Достала прополис аптечно- 
го приготовления. Положила 
его в баночку. Порезала туда 
половинку грецкого ореха. 
Налила стакан спирта. Зак- 
рыла крышкой и поставила в 
теплое место. Размешивать 
надобно.почаще, чтобы про- 
полис скорее разошелся. 
Две недели снадобье стоит, 
а затем бинтиком смазывать 
язвы и не бинтовать до тех 
пор, пока все не просохнет — 
примерно полчаса. Лечение 
продолжать до тех пор, пока 
язвы не закроются. 
«ЗОЖ»: К сожалению, 
Надежда Фоминична не 
указала, сколько брала 


исцеляя одно, кале- 
епомерная цена ле- 
не сыщешь, если ты 
ссийскомулюду, осо- 
нуться до этих лекарств 


нев силу их дороговизны, а просто — 


› особенно проверенными на себе. 


она прополиса на стакан 
спирта. А жаль, ибо язвы 
беспокоят действительно 
многих. Однако есть ее 
адрес: 143200, Можайск, 
дер. Кукарино, д. 6. Сви- 
ридовой Надежде Фоми- 
ничне. 

Одна просьба к читате- 
лям. Надежда Фоминична 
— инвалид 2-й группы. Ей 
67 лет. Чувствует себя не- 
важно. Если кто-то напи- 
шет ей и получит ответ, 
вышлите письмо в редак- 
цию, чтобы мы могли дать 
коррективу к рецепту. 


ПРО ШПОРУ 

Письмо это пишу для Ири- 
ны Березиной из Павлово- 
Посада. Мне 70. Прошла че- 
рез многие болезни и несча- 
стья и хотела бы дать вам, 
Ирина, такой совет. Как бы 
тяжело ни’было, держите 
себя в руках хотя бы ради 
ваших детей. Попробуйте за- 
няться аутотренингом — 
очень помогает, гимнастикой, 
обтирайтесь соленой водой 
— тоже хорошо. 

Теперь насчет шпор. Если 
найдете старенькую стираль- 
ную доску, то лучшего лече- 
ния не придумать. Сидите 
перед телевизором или за 


рукодельем, положите доску 
на пол под ноги и трите, три- 
„тео ее поверхность свои пят- 
ки, сколько можете. Чем доль- 
ше, тем лучше. Я шпоры по- 
научному чем только не ле- 
чила. А доска помогла, 11 лет 
прошло с тех пор, а ошпорах 
не вспоминаю. 

Адрес: 694420, Саха- 
линская обл., Александ- 
ровск, ул. Комсомольская, 
д. 19, кв. 56. Бадретдино- 
вой Рашиде Г. абдуловне. 


ОТ ПОЛИПОВ И КИСТ: 

Хочу поделиться с читате- 
лями вестника способом из- 
бавления от полипов, кист в 
гайморовых пазухах, от гай- 
морита и даже эмфиземы 
легких. Для этого нужна тра- 
ва чистотел. Засыпать из- 
мельченной травой 1/3 час- 
ти пол-литровой банки, а бан- 
ку доверху залить кипятком, 
плотно закрыть крышкой, дать 
остыть до комнатной темпе- 
ратуры, процедить. Полоскать 
нос этим настоем чистотела, 
втягивать через нос с ла- 
дошки как можно глубже, 
даже выплевывая через рот. 
Делать 5 — 6 таких «затяжек» 
три раза в день. Кроме того, 
пить этот настой три раза в 
день по 100 граммов за 15 
минут до еды. 

Схема: 5 дней пить и по- 
лоскать, 2 дня — отдых, Про- 
вести 4 таких курса (20 дней). 
На 4-5-й день могут пойти из 
носа полипы, частицы поли- 
пов и кист, гной изгайморо- 
вых пазух. Не пугайтесь. В 
дальнейшем нос и пазухи 
полностью очистятся. Снача- 
ла процедура промывания 
покажется неприятной, ноче- 
рез 2 — 3 дня к ней привы- 
каешь. 

Адрес: 143209, Москов- 
ская обл., Можайск, ул. 
Мира, д. 110, кв. 10. Ко- 
рытиной Светлане. 


Желаем терпения и настойчивости 


я постоянный читатель вестни- 
ка «ЗОЖ» с первых лет его из- 
‘дания. Никогда вам не писал, хотя 
некоторые методы, публикуемые 
в вестнике, использовал. Сейчас 
же не могу не написать о своем 
семейном опыте овладения мето- 
дом эндогенного дыхания с по- 
мощью прибора ТДИ-01- 

Этот метод настолько эффек- 
тивен, что за 4 месяца я, инвалид 
Отечественной войны 2-й группы, и 
моя жена, имеющая травму позво- 
ночника и другие болезни, стали 
ески здоровыми людьми, 
й (мне, кстати, 74 года, а 


п 
лы 70) начали осваивать метод 


7 а уже в начале 
летом 199 паат мочате 


переход с гипоксического режи- 
ма на эндогенный. В силу каких- 
то физиологических особеннос- 
тей у меня после микровыдоха в 
момент напряжения мышц глот- 
ки не открывалась горловая щель, 
и я не мог увеличить акт дыха- 
ния (время от вдоха до выдоха) 
более 40’ — 45 секунд. По сове- 
ту Владимира Федоровича Фро- 
‘лова я попробовал дышать с зап- 
рокинутой назад головой. 

Тут все пошло настолько быст- 
ро, что я и сам не ожидал. Через 6 
дней после достижения акта дыха- 
ния — 1 минута — я уже мог не- 
прерывно выдыхать на протяже- 
ний 30 минут после одного вдоха. 
° Гораздо быстрее и без осо- 


на какой-то срок как бы возвра- 
щались прежние болячки. Одна- 
ко вскоре они проходили сами 
собой, без всяких лекарств. 

Сейчас, после освоения двух 
этапов, мы отмечаем значительные 
улучшения физического и психи- 
ческого здоровья. У меня нор- 
мализовалось давление, исчезла 
бессонница, наладилась работа ки- 
шечника, снизилась потребность в 
пище, повысилась работоспособ- 
ность. У жены, кроме всего этого, 
исчезли боли в ногах и пояснице, 
мучившие ее в течение 9 лет пос- 
ле травмы позвоночника. 


Желающим приобрести тренажер Фролова. 
сделать это по адресу: Москва (метро «Ки 


ПРО КАМНИ в. 
Считаю ыы А 
ветить 


Предлагаю 
рецепт, которы 


полное Уи 


дение (не 
камней в А 
каких болезнен- 
ных ощущений. Для этого 
необходимо купить (прода- 
ются на птицефабриках, на 
рынках или в магазинах) 40 
штук куриных желудочков- 
пупков. Снять внутри нихто- 
ненькую пленочку. Она лег- 
ко отслаивается. Затем про- 
мыть и высушить в духовке, 

Пленочки смолоть в кофе- 
молке. Из каждой получает- 
ся чуть ли не полная чайная 
ложка порошка. Получится ь 
примерно 40 таких ложек. 

Лечение проводится так. 

10 дней — по 1 чайной лож- 
ке утром натощак, запивая 
водой. 

10 дней перерыв. 

10 дней — утром натощак 
и перед ужином по 1 чайной 
ложке, запивая водой. 

10 дней перерыв. 

10 дней — по 1 чайной лож- 
ке утром, запивая водой. 

Через некоторое время, 
скажем, через месяц, про- 
верьтесь на УЗИ. Никаких 
камней в почках не будет. 

Это лечение хорошо и для 
поджелудочной железы. 

Владивосток. з.п. 

«ЗОЖ»: Друзья, убеди- 
тельно просим, если вы 
высылаете нам какой-то 
рецепт, то называйте, по- 
жалуйста, себя и свой д 
рес. Мы понимаем, очёнь 
многим не хочется отве- 
чать на письма, вступать 
в переписку. Но что де- 
лать: назвался груздем — 
полезай в кузов. 


В жизни я проверил на себе 
многие оздоровительные мето- 
дики. Занимался йогой, дыхани- 
ем по методам Бутейко и 
Стрельниковой, выполнял упраж- 
нения Норбекова и так далее. : 
Сейчас могу утверждать, что ни 
один из вышеуказанных мето- б 
дов не может сравниться с ра- 
ботой на тренажере ТДИ-01. 
Всем же, кто собирается начать 
занятия с тренажером, мы же- 
лаем набраться терпения и на- 
стойчивости, < 

Успех обязательно придет. 

Адрес: 129347, Москва, 
ул. Ротерта, д. 10, корп. 4, кв. 
497. Яковлевым. { 


Й. ДЬ бых трудностей вышла на режим 
е ЭД жена. 

Было бы несправедливо не 
заметить, что в период работы 
на тренажере у каждого из нас 


город», вь 
ход на Маросейку), Армянский пер. 13, тел. для спра 
56-32. Цена — 60000 руб. Для нногородни 
Переводы высылайте по адресу: 101913, Мос 
нищевский 'пер,, д. 8. «ЗОЖ», Фролову В.Ф. Фа 
чателя указывайте обязательно. 
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А 


› победи 


Конечно, мы взялись за нелегкую тему. Точнее, мы 
ВЗЯЛИСЬ за нелегкую работу. Рак в большинстве слу- 
чаев — это результат нашей жизни, а она сами зна- 
ете какая: грязные, некачественные продукты, гряз- 
ная среда обитания, стрессы, тяжелые раздумья о 
завтрашнем дне, вечные беспокойства. Возможно, 
есть и какие-то другие причины рака. Но наша жизнь, 
жуткая зашлакованность организма, вероятно, одна 
ИЗ главных. Еще Митио. Куси предлагал вниманию 
своих поклонников несколько степеней болезней, 

начиная от хронической усталости, избытка слизи и 
кончая раком. Как-то в беседе с весьма опытным и 
удачливым хирургом-онкологом мы услышали такие 
слова: «Что вы хотите: рак — естественный исход 
нашей жизни. Большинство из нас в конце концов 
умрут от рака». Может быть, оно и так. Весь вопрос 
В том, когда, как скоро. Жизнь, какой бы она ни была, 
прекрасна. Жить хочется. Жить нужно. Каждый день 
на стол редакции ложатся письма о раке, о лечении 
водкой с маслом. Хороших и плохих писем где-то 
поровну. Мы не делаем никаких выводов. Может 
быть, о хорошем пишут с большим желанием, ао 
плохом — и так бывает — писать просто некому. Но 
как бы то ни было, рецепт смеси 40-градусной вод- 
ки с нерафинированным подсолнечным маслом ра- 
ботает и во многих случаях остается единственной 
соломинкой, за которую уцепился человек. 
Конечно же, здесь есть много непонятного. Почему 
смесь спасает одних, но не может вытащить из пау- 
тины рака других? Почему по-разному проходит про- 
цесс излечения? Почему во многих случаях при при- 
еме смеси полностью прекращаются боли и люди, 
даже если погибают, то просто тихо отходят, подчас 
не подозревая об этом? Десятки «почему». И главное 
среди них — это почему официальная медицина не 
обратит внимания на метод Николая Шевченко? 
Впрочем, ответ на так уж и далек. Наши читатели 
называют бешеные суммы, которые требуются на 
приобретение лекарств, запрашиваются за опера- 
ции. На рак работает целая огромная индустрия, 
вокругкоторой живут тысячи и тысячи людей. А водка 
с маслом?.. Обычные продукты питания. Дешевые. 


ы ничего не придумываем. 
наши читатели — тем более 


ования тоже. Это 
наров не требуется. Оборуд' 
ИЕ что мы поднимаем смесь как символ на 


т нашей 
знамени. Ната Очень может отвага зап- 
бедности. Богатые, з ральной медици- 
латить прибегают к помощи ФИ ется 

дным оста 

ны, нередко и к заграничной, ну, а ине. где балка 
водка с маслом. Трудно сказать, что лу ЧЕНО 

ент выживших. Но то, что рецепт З 
доспНев для простого человека, это и ежу понят. 
у а теперь по обыкновению письма. Мы ничего 
не придумываем, а наши читатели — тем более: Един- 
ственная сноска при этом: мы перестаем указывать 
точные адреса. Причин несколько. Мы опубликова- 
ли два весьма бравурных письма. Настолько опти- 
мистичных, что когда читали эти письма, хотелось 
самим плакать от счастья. Увы, люди, о которых го- 
ворилось в этих письмах, умерли. Правда, так, как 
мы и говорили: без наркотиков, просто тихо отошли. 
А письма по этим адресам все идут и идут, достав- 
ляя боль оставшимся близким. Это первая причина. 
Вторая состоит в том, что ваши письма — ваше не- 
верие, Вам хочется убедиться: а так ли это, не об- 
манывает ли вас редакция, не гонит ли липу в виде 
акульего хряща или чего-нибудь подобного с целью 
рекламы? Но, с одной стороны, мы ведь ничего не 
продаем, а потому и рекламировать нечего. С дру- 
гой стороны, ваши запросы бессмысленны, ибо 
единственное, что может вам пригодиться, это от- 
вет «да» или «нет». Во всем остальном каждый опыт 
совершенно индивидуален и неповторим. Методич- 
ка Шевченко, занимающая убористым шрифтом две 
странички, — вот ваш самый верный путеводитель. 
А далее — вера. Обращаясь к другим, перепрове- 
ряя для пущей убедительности наши публикации, вы 
сами, не ведая того, подрываете свою веру. Тем не 
менее адреса людей, письма которых мы публику- 
ем, все, за немногим исключением (по небрежности 
на первых порах утеряли), находятся в редакции. И 
мы интересующимся их даем. Хотя и без удоволь- 
ствия. Просто понимая состояние тех людей, кото- 
рые их спрашивают. 


ПО СТАРОМУ АДРЕСУ 
Уважаемый Николай Викто- 
рович! Пишу вам во второй раз 

с великой благодарностью за 
то, что вы есть, за то, что благо- 
даря вашей методике я выле- 
чила свою 74-летнюю маму 
Плужникову Валентину Василь- 

ә евну. У нее врачи определили 
рак поджелудочной железы с 
метастазами в печень и лимфо- 
узлы. Мое первое письмо на- 
печатано в апрельском (91-м) 
номере вестника «ЗОЖ». Под 
Ним полностью подписан мой 
адрес (682980, Хабаровский 
край, г. Бикин, пер. Советский, 
д.5, кв. 26. Пермяковой Ольге 
'Андреевне). Я, кстати, писала 
тогда, что хотела бы получить 
методичку, очень ждала ее, до 
сих пор жду, но так и не полу- 


Чила, хотя редакция обещала 


ать. Методичка мне нужна 
потому, что, как я понимаю, 


же давала маме смесь без вся- 
ких перерывов с 20 февраля по 
10 мая. Перед этим через ме- 
сяц, как начали лечение, она под- 
нялась на ноги, поправилась, по- 
явился хороший аппетит. Через 
два месяца сделали общий ана- 
лиз крови — хороший. Через 
три месяца пошли с ней пеш- 
ком на УЗИ. Врач спросил: «Чем 
вы лечились?» 

После этого, не зная, что де- 
лать дальше, я решила поить 
маму до сентября, на всякий 
случай. Теперь мама не пьет 
смесь уже второй месяц. Чув- 
ствует себя хорошо. Самостоя- 
тельно гуляет два раза в день, 
И вот что еще интересно и важ- 
но. Благодаря смеси она изба- 
вилась от гипертонии, Сколько 
ее помню, она все время мучи- 
лась от повышенного давления 
и постоянно пила таблетки. 

После опубликования нашей 
истории в вестнике мне пришло 
23 письма со всех уголков Рос- 
СИИ, как могла, всем ответила, но 
все же очень нужна методичка. 

О себе. Мне 48 лет. Работаю 
8 школе искусств завучем и пре- 
подавателем по классу форте- 


пьяно, 

И еще. Как ни странно, вра- 
чи к нашему‘ излечению отнес- 
лись совершенно равнодушно. 
Участковый врач даже не инте- 
ресуется здоровьем мамы. 

«ЗОЖ»: Да, мы действи- 
тельно публиковали письмо 
Ольги Андреевны о ее маме. 
Это тот случай, когда мы сча- 
стливы вместе с ней. Мама 
жива. Живет и слава Богу. 
То же, что врачи не интере- 
суются, как уже говорилось, 
понятно. Что касается мето- 
дички, то почему она не при- 
шла к ней вовремя — это 
вопрос почты, мы же немед- 
ленно вышлем в Бикин еще 
несколько экземпляров. 


МОГ ЛИ ОШИБИТЬСЯ 
КОМПЬЮТЕР 


В июньском (95-м) номере 
вестника мы опубликовали пись- 
мо Ирины Александровны Лок- 
тевой, которая рассказала исто- 
рию своего мужа, участника 
ликвидации последствий аварии 
на Чернобыле. В 1995 году у 
Него стала неметь рука. Дол- 


гое время признавали -шейно- 
грудной остеохондроз и лечи- 
ли по этому поводу. В сентяб- 
ре мужу стало значительно 
хуже, а в начале октября рука и 
вовсе повисла. Положили его 
в неврологию, а через 8-10 дней 
его парализовало. При обсле- 
довании на томографе постави- 
ли диагноз: множественные 
метастазы головного мозга без 
первично выявленной локали- 
зации. 

Не вдаваясь в подробности 
того письма, скажем лишь, что 
Ирина Александровна прибег- 
ла исключительно к смеси вод- 
ки с маслом, ибо никаких дру- 
гих средств для спасения мужа 
предложено не было. Медики 
не скрывали, что дни Юрия Кон- 
стантиновича сочтены. Однако. 
новое письмо Ирины Локтевой, 
датировано 24 октября 1 
года. Муж жив. Более то 
двигаться, сел, встал, 

По совету Николая! 
вича Шевченко Ири 


ла 


пали повторное, 
Рят, профилактич 
вание, и мне 
сравнив оба снимка, что У мужа 
моего ничего нет, 
лишь рубцы на месте очагов. 
Более того, сегодня врачи ут- 
верждают, что диагноз тогда 


нояб з 
в его исцелении, Ире. 
как они гово- 
еское обследо- 
дали заключение, 


остались 


Ыл ошибочный, мол, компьютер 


ошибся». 


Вот, собственно, и вся исто- 


рия. Адрес Локтевых есть в ре- 
дакции. 


ВСЕ ПРИШЛО 
В НОРМУ 


Хочу поделиться своими ра- 
достями. Мне 70 лет. Прежде 
Никогда не болела, правда, для 
профилактики проверялась — 
все, вроде, было хорошо. Но 
вот в последний раз пошла к 
гинекологу, и как гром на го- 
лову — ужасные анализы. Рак 
— не рак — врачи ничего не 
Сказали, положили в больницу 
и сделали операцию: удалили 
яичники и придатки. Облучать 
не стали. Сказали: поздно. А 
через некоторое время одна 
женщина принесла мне вест- 
ник № 2 за 1996 год. Там яи 
нашла рецепт лечения смесью 
водки с маслом от рака. Спи- 
сала ‘его и решила. заняться 
лечением сама. Брала 30 грам- 
мов масла и столько же вод- 
ки. После операции испытыва- 
ла страшные боли. Жить не 
хотелось. А вот как стала пить 
эту смесь, боли постепенно 
прекратились. Но оставалась 
сильная слабость, сонливость. 
Однако постепенно и это при- 
шло в норму. Уже 8 месяцев 
лью смесь и чувствую себя хо- 
рошо. Состою на учете в он- 
кодиспансере. Велели показы- 
ваться два раза в год. А не- 
давно онколог мне сказала, 
что приходить теперь следует 
раз в год. И еще. В результа- 
те приема смеси у меня нор- 
мализовался сахар в крови — 
я диабетик. Улучшилось состо- 
яние сердца, куда-то делась 
пертония, я прибавила в весе, 
изы хорошие. Пиши- 
о раке, об этой ко- 
езни. Когда прихо- 
нсер — там 
что кажется, 


ко 


р 
1 
А 


На страницах вестника 
вы печатаете материалы! о 
борьбе против рака. Это 
замечательно! Но мне хо- 
телось бы поделиться сво- 
ИМИ МЫСЛЯМИ о профилак- 
Тике рака. Одна из теорий 
о причинах возникновения 
рака называет зашлаковку 
организма недоокисленны- 
ми продуктами питания. 

Существует 7 степеней 
зашлакованности: 

1 степень — общая, 
необъяснимая утомляе- 
мость при повседневной 
жизни, 

2 степень — головные 
боли, общее недомогание, 
ломота в суставах. 

`3 степень — признаки 
1-йи 2-й степени плюс ча- 
стые простудные заболева- 
ния, выделение слизи, мок- 
роты, высыпания на теле, 
различные болевые ощу- 
щения. 

4 степень — избыточный 
вес, образования в почках, 
желчном пузыре, различные 
опухоли: миомы, кисты, 
фибромиомы, мастопатия, 
токсикоз беременных, отло- 
жение солей, остеохондроз, 
полиартриты, отеки- 

5 степень — появляют- 
ся различные деформации 
в суставах и позвоночнике, 
резкое повышение веса 
тела. 

6 степень — развитие 
параличей внутренних ор- 
ганов: атония кишечника, 
мочевого пузыря, острое 
нарушение мозгового кро- 
вообращения, инфаркт ми- 
окарда, тромбозы... 

7 степень — рак. 

В природе свои законы 
и нарушение их не прохо- 
дит бесследно. Те же про- 
цессы насыщения организ- 
ма различными продуктами 
питания и процессы очи- 
щения. Увы, мы придаем 
значение только насыще- 
нию и захламляем свой 
организм с самого дет- 
ства. 

У большинства людей, 
обычно неправильно пита- 
ющихся, толстый кишечник 
забит гниющими продукта- 
ми, которые создают ще- 
лочную среду вместо кис- 
лой и выделяют газ метан, 
который: препятствует вы- 


работке витаминов группы. 


«В», ослабляет иммунную 
систему и лишает противо- 
раковой защиты. 


Врачебный консилиум 


Шесть причин наших бс 


рака и других хронических 
болезней заключается в 
своевременной чистке 
организма, в правильном 
питании, начиная с детства, 
и сжигании шлаков во вре- 
мя посильной физической 
нагрузки и самое главное 
— психологическом на- 
строе на оздоровление. 

Зависимость здоровья и 
продолжительности жизни 
от образа жизни ярко де- 
монстрирует сама действи- 
тельность. Вот два приме- 
ра. 
В Тихом океане, недале- 
ко от Новой Гвинеи, лежит 
небольшой островок, где 
проживает около 10000 ты- 
сяч человек. На этом ост- 
рове были богатые место- 
рождения фосфатных со- 
лей. Разработка этих мес- 
торождений привела к обо- 
гащению всего населения. 
В каждой семье имелось 
минимум 2 машины, остро- 
витяне ели, что хотели. Они 
отказались от промысла 
рыбы, употребления мест- 
ных продуктов питания. Пи- 
щевые продукты доставля- 
лись в основном из Авст- 
ралии. В общем, никаких 
проблем со стороны соци- 
альной сферы они не ис- 
пытывали. К чему же при- 
вела их эта райская жизнь? 
9 из 10 жителей после 30 лет 
страдают ожирением. Око- 
ло 50 процентов населения 
старшего возраста страда- 
ет от сахарного диабета; 
процветают гипертония и 
сердечно-сосудистые за- 
болевания. А средняя про- 
должительность жизни со- 
ставляет 55 лет. 

Или взять племя хунзу, ко- 
торое проживает в Гимала- 
ях, где средняя продолжи- 
тельность жизни составля- 
ет более 100 лет. Хунзы пи- 
таются скромно, ограничи- 
ваясь употреблением про- 
дуктов питания, которые 
произрастают в данной ме- 
стности, они неустанно тру- 
дятся и соблюдают посты. 
‚ Почему мы болеем? Ка- 
кие главные причины, кото- 
рые приводят к возникно- 
вению того или иного за- 
болевания? 

| причина, Мы живем в 
окружении микробов, они — 
вокруг нас, они у нас на ру- 
ках, теле; внутри организма, 
Пока организм крепкий, он 
поддерживает статус-кво, 
то есть равновесие. 


организму 
тут же возникаю 
ные заболевания 
ство других (остр 
хит, пневмония, цис 
лит, гастрит и так да 
каждого — заболева! 
свое и зависит от слабос 
ти того или иного‘органа, 
переданного по наслед- — 
ственности или «зарабо- 
танного» в процессе жиз- 
ни. $ 
П причина — это непрая 
вильное питание, начиная с 
момента рождения. До 1 
года ребенок должен 
вскармливаться материнс- 
ким молоком. Это непре- 
менное условие для фор- 
мирования нормальной 
жизнедеятельности орга- 
низма и нормального фун- 
кционирования всех орга- 
нов и систем и, в первую 
очередь, органов пищева- 
рения. Различные смеси 
надо применять только в 
крайнем случае. Молоко же 
употреблять только в виде 
кисломолочных продуктов, 
не смешивая их ни с чем 
другим, особенно со сладо- 
стями. Творог со. сливками 
усвоится`у ребенка, а тво- 
рог с сахаром и булочкой, 
запитый чаем, создает за- 
поры. В ообщем, непра- 
вильным питанием мы рас- 
страиваем нормальное 
функционирование органов 
пищеварения у ребенка. У 
него появляется вздутие 
живота, боли, запоры; ребе- 
нок часами плачет. Мы 
даем ему различные лекар- 
ства, которые временно 
облегчают состояние, но 
продолжаем кормить теми 
же продуктами, которые 
расстраивают работу же- 
лудочно-кишечного трак- 
та.Естественно, организм 
ребенка старается приспо- 
собиться, но способность 
противостоять нашему не- 
вежеству не безгранична. В 
результате вместо 1 
чтобы нормально р: 
ваться, организм ри 
расходует свои защ 
силы на борьбу с 
ными заболевания! 
наконец и 


Шесть причин наших 
болезней 


(Окончание. 
Начало на 9-й стр.) 


Что же нужно, чтобы пра- 
Вильно питаться? 

1. Грудное вскармлива- 
ние до 1 года — это непре- 
менное условие для нор- 
мального развития ребен- 
ка. 

2) Каждый прием пищи 
должен состоять не более 
чем из трех пищевых про- 
дуктов. Например: мясо, 
овощи, жир. И ничего бо- 
лее. 

3) Любые жидкости 
употреблять лучше за 0, 5 
— 1, О час до еды или че- 
рез 2 часа после еды. 

4) Вылезать из-за стола 
с ощущением легкого го- 
лода, то есть нужно инди- 
видуально определить 
нужный объем принимае- 
мой пищи: 0, 5—1, 0—1, 5 
литра и так далее, ориен- 
тируясь на свое самочув- 
ствие и — вес. 

5) 60 процентов пищи от 
дневного рациона должно 
состоять из овощей и 
фруктов и 30 процентов из 
них в свежем виде. 

6) Чем болезненнее 
организм, тем жестче дол- 
жна быть диета, вплоть до 

“раздельного питания. 

Ш причина — гиподина- 
мия, недостаток физичес- 
кой активности. Думаю, 
здесь ничего объяснять не 
надо. 

1У причина — чаще все- 
го мы безвольно плывем 
по течению реки жизни, 
вращаясь в том стереоти- 
пе поведения, который 
сформировался под влия- 
нием тех условий, в кото- 

® рых мы росли и развива- 
_ лись. Вырваться из этого 


е идти, чем бежать, 
стоять, чем идти, ‚луч- 


чем сидеть, луч- 
чем лежать!» 
ду, н раму ин- 


специально пытаются бы- 
стрее сойти в могилу. 
Надо справиться со своим 
сознательным или бёс- 
сознательным стремлени- 
ем к смерти. У нас внутри 
действительно есть свое- 
образные механизмы «жиз- 
ни» И «умирания». Какие 
процессы будут преобла- 
дать, зависит от психоло- 
гического настроя. Вера и 
душевный покой придают 
телу импульсы, продлева- 
ющие бытие, в то же вре- 
мя страх, депрессия и пе- 
ренесенные конфликты 
действуют разрушающе, 
тем самым приближая ко- 
нец. 

Чтобы не оказаться во 
власти привычного сте- 
реотипа, необходимо со- 
здавать динамичный сте- 
реотип, то есть человек 
должен быть нацелен на 
саморазвитие и самосо- 
вершенствование и преж- 
де всего физическое и 
духовное. Живите по 
принципу: каждый день 
почерпнуть что-то новое 
для себя. Только творчес- 
кие люди (в широком по- 
нимании), при условии со- 
блюдения здорового обра- 
за жизни, могут рассчиты- 
вать на долгую, плодотвор- 
ную жизнь. Значит, должен 
быть психологический на- 
строй, желание и вера в 
выздоровление и самое 
главное — действовать! 

У причина — закалива- 
ние. 

У! причина — чистка 
организма:соблюдение 
постов, односуточное го- 
лодание по Иванову, 3- 
дневное — 1 раз в месяц 
или семидневное — 1 раз 
в квартал, Кому-то необ- 
ходимы и более продол- 
жительные сроки. 

Займитесь оздоровле- 
нием, пока не поздно! Вов- 
‘`лекайте в этот процесс 
своих родных и близких 
особенно это касается ва, 
ших детей и внуков. Учи- 
те их быть здоровыми! 
Веры, надежды и: 
настойчи ‚ терпения и 
пех обязат У! И ус. 

ельно придет. 


Борис ГОРЯЧЕВ. 


Борису Максимо. 


Личный опыт 


Сбросилношу 


в 60 килограммов 


В 90-м номере вестника мы опубликовали письмо 
инженера Николая Николаевича Шепетюка «Сбросил 
ношув 60 килограммов», письмо человека, который, 
безусловно, в силу образа жизни перенес жестокий 
инфаркт миокарда и, еще лежа в больнице, начал 
выкарабкиваться из него и с помощью врачей, но и 
сам. Главным путеводителем в ту пору была газета 
«Советский спорт», где регулярно выходила странич- 


ка «ЗОЖ». 


Нет смысла пересказывать письмо Шепетюка. Ни- 
колай Николаевич получил, естественно, много откли- 
ков. В итоге он прислал нам описание всех меропри- 
ятий, которые помогли ему не только выжить, но боль- 
шеи не обращаться по поводу сердца к врачам. 


Итак, коротко о себе. Ро- 
дился 9 апреля 1937 года. 
Мама умерла вскоре после 
моего рождения. Отец же 
ушел из жизни в возрасте 51 
года — мне было 20. Говорю 
об этом ктому, что генетика 
у меня, видно, не лучшая. 

В 1978 году закончил в 
Свердловске вечернее отде- 
ление института. Работал то- 
карем, мастером, начальни- 
ком цеха, а с 1979 года по 
настоящее время — зав. ла- 
бораторией в институте. Же- 
нат. Жена Раиса Васильевна, 
двое детей — дочь Наташа, 
сын Рома, у них уже свои се- 
мьи. Растут внуки: Антон —4 
года и Глеб — 6 месяцев. 

Инфарктменя стукнулнеж- 
данно-негаданно. 11 сентяб- 
ря 1988 года вечером перед 
сном настроение было каким- 
то подавленным. Я чувство- 
вал усталость. Засыпал обыч- 
но быстро. Вообще у меня, 
особенно в последние годы, 
была сонливость: сижу уте- 
левизора — засну, сижу на 
собрании — сплю. Даже шило 
иногда брал, чтобы уколоть 
себя и не уснуть. Но все рав- 
но засыпал, да еще какхрап- 
ну. Очнусь — в зале человек 
200, и тишина гробовая а 
докладчик с минуту молчит, 
затем продолжает. Я сразу 
определяю: значит, храпнул. 
Готов был сквозь землю про- 
валиться... Но надо мной по- 
чему-то не смеялись. 

тот день в 5 часов утрая 
проснулся и начал задыхать- 
ся, обдало волной тошноты и 
слабости; стеснение за груди- 
НОЙ, затрудненность дыхания. 

Не знал, что со мной. Ме- 
тался по комнате, хватал ртом 
воздух, растирал руками 
грудь, даже не подозревал, 
что это связано с сердцем — 


симптомов инфарктая незнал. А 
Разбудил жену, она дала мне © 


но-шпу, говоря, что это, навер. 
ное, желудок или печен! 


лучше не стало. Около бча 


утра жена по своему опыту = 
у нее бывают сильные желу- 
дочные боли — предложила 
выпить горячей воды. Я вы- 
пил стакан — постепенно уду- 
шье прошло. Потом ужея ре- 
шил, что, вероятно, расшири- 
лись сосуды — это мои пред- 
положения. В седьмом часу 
утралеги уснул. Никакого па- 
нического страха не было. На 
работе зашел в медсанчасть 
с надеждой получить бюлле- 
тень — отлежаться. Рассказал 
о случившемся, мне сделали 
электрокардиограмму, и уже 
через 5 минут я лежал на но- 
силках в реанимационной ско- 
рой помощи, с сиреной, без 
остановки доставившей меня 
вкардиологическое отделение 
1-й городской больницы. Че- 
тыре дня в реанимационном 
отделении. Только на второй 
день мне впервые сказали, что 
уменя инфаркт. 

После реанимации около 2 
недель провел в палате под 
постоянным наблюдением, 
затем перевели в общую па- 
лату — разрешили садиться, 
вставать на ноги, с {октября 
передвигаться около койки, с 
10-го — ходить в столовую и 
на зарядку. Тогда же, начи- 
тавшись оздоровительной 

литературы, я начал само- 
вольно каждый день по 30 
минутходить (70-90 шагов в 
минуту) по длинному коридо- 
руизуглав угол сразу после 
тихого часа. После ходьбы 


ли открытым 

п А 
м слее а меня напра- 
„Суад дня в санаторий 
«Руш». Вр ил 


‘фи 
В 


т 


це ограничил все 
мучное и сладкое. Была 
Осень, ко мне приходили 
жена, дети, сотруднь 
ственники, друзьз 
пору съел столько 


разрешили холить 


В ст 


пуст 


гарнир в любо 
реты, овсянку, 
и ни в коем 
— ни рожки 
ни манку, о 
Капусту све> 
жареную, 

всяких о 


же самое я п; 
санатории. Хлеб то; 
ный, если не было, 
в магазине. Я 
ный, и мне в 
шли навстречу. Из санатор 
выписался с весом 147 кг. 
И вот 14 ноября 1988 
я дома. Первым дел 
обрел напольные 0: ые 
весы. Купил в спорттозарах 
шагомер. Живу на 5-м эта- 
же, поначалу тратил на 
подьем около 15 минут, на 
каждом этаже восстанавли- 
вал дыхание и пульс. Ходил 
ежедневно не менее 17-20 
тыс. шагов по шагомеру, ско- 
рость 120-125 шагов в мину- 
ту. До выхода на работу 10 
января 1989 г. регулярно хо- 
дил перед сном не менее 1 
часа. Засыпал до наступления 
полуночи изголовьем к севе- 
ру в проветренной комнате. 
Кроме этого, я начал еще 
бегать трусцой по комнате. 
7 встаю, открываю окно 
или балкон, включаю радио 
или телевизор и бегаю. Это 
ак бы отвлекающий момент 


_ неделю готовлю так: 1/2 яйца, 


по 5 раз, довел . 


до 33-х (это для укрепле- 
ния мышц живота). 

Руки вверх (в той же 
позиции), глубокий вдох в 
конце с задержкой дыха- 
ния на З сек. и глубокий 
выдох — руки вниз, так же 
с задержкой дыхания на 3 
сек. (3 раза). 

Поглаживание живота, 
лежа на спине, ладони 
кладу на живот с правой 
стороны. Веду ритмично и 
легко ладони по кругу 
вверх, затем налево, вниз. 

первое время 33 
раза, сейчас 66. 

* Поглаживание пред- 
плечий. Лежу на спине, 
ноги согнуты в коленях, 
руки сгибаю перед грудью 
(одна ладонь сверху пред- 
плечья другая — снизу). 
Ритмично и беспрерывно 
двигаю локти 33 раза, за- 
тем меняю положение рук. 

^ Самомассаж ладоня- 
ми рук снаружи от коле- 
нок до поясницы 33 раза. 

* Самомассаж ладоня- 
ми рук внутри от коленок 
до паха — 33 раза. 

* Самомассаж ног, точ- 
но так же — от пятки до 
колена. По 33 раза каж- 
дую ногу. 

* Сажусь и массирую 
точку жизни с внешней 
стороны чуть пониже ко- 
лена, считаю до 165 (2-3 
мин.) 

* Приседание на обеих 
ногах. Постепенно довел 
до 33 раз. 

* Отжимания. Началс 10 
раз у стенки — встал на 
расстоянии 1 метра от 
стены, руки на стенку, и 
так постепенно ежемесяч- 
но увеличивая расстоя- 
ние. В настоящее время 
отжимаюсь руками от 
пола ежедневно 33 раза. 

После этого минут через 5 
становлюсь (если дома) под 
холодный душ и поливаю 
себя около 1 минуты. Если в 
саду, обязательно выливаю 
медленно на себя ведро из 
колодца. Зимой ложусь в снег 
и поворачиваюсь на 360 гра- 
дусов, но это уже в настоя- 
щее время. Простуд или на- 
сморка не было ни разу. 

Питание. Капуста, капуста, 
капуста с мясом нежирным 
или рыбой. Винегреты готов- 
лю сам: свекла, морковь, кар- 
тошка, лук, чеснок, огурцы 
соленые, яйцо, зеленый го- 
рошек, колбаса или мясо, 
черный перец, подсолнечное 
масло, яблочный уксус, соль. 
Все перемешаю, сек. 30 по- 

трясу под крышкой, постоит 
минут 5 и с черным хлебом 


— ем, Объедение. Морскую ка- 


пусту 1 баночку 2-3 раза в 


+ низм уже привыккэ 


лук, чеснок, майонез (если 
нет — подсолнечное масло), 
а также кусок нежирного мяса 
или курицы граммов 200, › 

Во время похудания во все 
салаты и винегреты обяза- 
тельно добавляю 2-3 чайных 
ложки яблочного уксуса. 
Убежден — яблочный уксус 
способствует сжиганию 
жира. Очень ограничилхлеб: 
1-2 кусочка в день, только 
черный. Хлеб частенько за- 
меняю овсяной кашей или 
геркулесом. На 2 стакана 
воды кладу 1 столовую ложку 
подсолнечного масла, на кон- 
чике ножа — соль, на кончике 
ножа — сахар, как только за- 
кипит вода, высыпаю 1 ста- 
кан геркулеса, мешаю ложкой 
на очень медленном огне, 
затем преет под крышкой 
минут 20. Стараюсь включать 
также в свой рацион регу- 
лярно творог нежирный с 
изюмом, морковь тертую с 
изюмом. Сыр голландский не 
более 50 г в неделю, ежед- 
невно к чаю на завтрак при- 
мерно 10 г сливочного мас- 
ла, немного грецких орехов. 
То, что раньше очень любил, 
— сало, ветчину, баранину, 
сметану, конфеты, пироги, 
блинчики, пряники, булочки, 
колбасу, торты, жирную 
сельдь, сахар, соль и так да- 
лее — во время похудания 
практически исключил. 

Очень ограничил соль, 
хотя раньше относился ктой 
категории людей, которые 
никогда не пробуют, а сразу 
подсаливают. 

Когда я задался целью по- 
худеть во что бы то ни стало, 
то вспомнил о девочке, кото- 
рую знал еще в юношеские 
годы. Она очень любила шо- 
колад и пирожные. Но, съев, 
обязательно поднимала 
вверх руки и некоторое вре- 
мя стояла так. Она мне гово- 
рила, что тренер по гимнас- 
тике им всем рекомендует 
после еды поднимать руки 
вверх у стенки и держать до 


15 минут, для того, чтобы не, 


поправляться. Вот ия ужев 
санатории примерно сї но- 
ября 1988 года решил регу- 
лярно после каждого приема 
пищи поднимать руки вверх, 
начал от 3 минут и уже дома 
выдерживал до 10 минут, на 
большее не хватало сил. 

Не знаю, чем это объяс- 
нить, нопохудание пошло ста- 
бильное при полном желуд- 
ке, при отличном самочув- 
ствии, и толчком к этому по- 


служили поднятые РУКИ 1 


вверх. р 
Я терял при 
месяц. И в начале июня 1 


года достиг 105-107 М 


ну 
5 кв 
мерно. а ВА 


стал практи 
подряд. Ед 


сов вечера‘не куша 
по-прежнемупешко 
10-12 тысяч шагов: 
меня стабилизиров 
108-110 кг. Если послечас- = 
тых гостей или дней рожде- 
ния мои весы зафиксируют 
112 кг, то стоит прогуляться 
с.работы 1-1,5 часа или 2-3 
раза применить старое _ 
меню — опять 108-110. Ҹ 

Если раньше спал очень 

тревожно, просыпался за ночь 
не менее 7-8 раз, то сон'стал 
спокойный, ни единого раза 
не просыпался ночью, пере- 
стал храпеть. 10 января 1989 
года, когда вышелна работу, 
прекратил принимать таблет- 
ки — это был, естественно, 
рискованный шаг — вызов 
организму — таблетки: эре- 
нит, панангин, коринфар, нит- 
роглицерин, валидол, корва- 
лол, цитрамон и другие ле- 
жали у меня около подушки, 
в карманах, в сумке без них 
полгода я не делал ни шагу, 
но не принимал. Ложусь — 
сердце вроде переворачива- 
ется — чувствую удары пуль- 
са... Но перед тем, как зас- 
нуть с закрытыми глазами, 
повторял по 109'раз мыслен- 
но: «Я верю в защитные силы 
своего организма, я счаст- 
лив, все идет к лучшему», — 
и спокойно засыпал. 

Курить я бросил оконча- 
тельно и бесповоротно чуть 
больше 2 лет до инфаркта. 
Многие спрашивают, как... Не 
видел одного товарища ров- 


-но два дня. Встретил его, 


достаю пачку и предлагаю 
закурить, а он говорит, что 
бросил уже как два дня. Меня 
этот случай поразил: неисп- 
равимый куряка— у него уже 
два дня стаж, После обеда в 
тот же день я снова встре- 
тился с этим товарищем и 
говорю ему, что тоже брос 
курить ровно 1,5 часа на, 
Кто не курит, томутрудно по: 
нять: руки почему-то сами 
время лезут в карманы и что» 
то ищут, ищут, ищут. Че 
знеделю мои мучения, ес 
ственно, не угасли, ес 


Ыт 


Я (Окончание. 
Начало на 10-11-й стр.) 


Несколько слов о выпив- 
ке. После болезни дал сло- 
во 5 лет воздержаться. Но 
начиная с нового, 1989 года 
И по сей день я практичес- 
ки участвую во всех компа- 
ниях и везде пью хоть вод- 
ку, хоть пиво, шампанское, 
сухое, брагу — все что угод- 
но, Тосты поддерживаю. Но 
вливаю в себя за вечер не 
более рюмки, граммов 30, 
а за прием, не более 5-7 
граммов. И знаете, привык. 
Мне этого хватает и весе- 
литься, и рассказывать, и 
слушать, и петь, и плясать 
— Я никогда не думал рань- 
ше, что можно получать удо- 
вольствие на трезвую голо- 
ву. Оказывается, не только 
можно, но даже на порядок 
выше, жизнь видишь и 
именно наслаждаешься, а 
не удовлетворяешься дур- 
ным 'балдежем, как раньше. 

Примерно с ноября 1988 г. 
и по сегодняшний день ежед- 
невно утром и вечером пью 
по’ одному стакану «сердеч- 
ный чай» без сахара. Для это- 
го нужно приобрести: ягоды 
шиповника, боярышника, ро- 
машку:аптечную, мяту переч- 
ную; валерьянов корень, пус- 
тырник и чай по вкусу. Зава- 
риваю так: на один литровый 
термос кладу 1 столовую лож- 
кушиповника, 2 чайные лож- 
ки боярышника, 1 чайную лож- 
ку ромашки аптечной, одну 
чайную ложку мяты перечной, 
совсем немного, пятую часть 
чайной ложки валерьянового 
корня, 1 чайную ложку пустыр- 
ника, 1 чайную ложку чая по 
вкусу— заливаю вечером ки- 
пятком, Утром пью один ста- 
кан сразу после еды и один 
стакан после еды вечером. На 
другой день после последне- 
го стакана вытряхиваю все в 
широкое блюдце, споласки- 
ваю кипятком термос, выби- 
раю шиповник и боярышник 


° для повторной заправки втер- 


мос, остальное из блюдца 
выбрасываю, добавляю необ- 
ходимые компоненты и снова 
заливаю. Шиповник и боя- 
рышник использую 4-5 раз, 
затем меняю. «Чай» нужно 
пить ровно 5 лет постоянно, и 
сердце восстановится полно- 
стью, есливоздерживаться от 
спиртного. 
Еще для укрепления серд- 
ца я ежедневно пью чай с 
лимоном и медом (сахара не 
употребляю), Лимон с медом 
делаю так: 10 кг лимонов и 
3-литровую!банку меда. Ли- 
моны мою, насухо вытираю, 
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обрезаю с обеих сторон кон- 
чики, режу на 4 части, вы- 
таскиваю семечки, кручу на 
мясорубке и в эмалирован- 
ном тазу перемешиваю с ме- 
дом, раскладываю в З-лит- 
ровые банки, храню в холо- 
дильнике, На стакан кипятка 
с легкой заваркой чая кладу 
2 чайные ложки, 

За эти годы часто пью чай 
с облепиховым вареньем, 
реже с жимолостью (в не- 
больших дозах). Когда уда- 
ется заготовить, с вареньем 
из фейхуа. Фейхуа и обле- 
пиха в умеренном употребле- 
нии, я убежден, также стаби- 
лизируют деятельность сер- 
дца. Изредка позволял себе 
курагу; 1 раз в неделю гото- 
вим блюдо из фасоли или 
гороха. С мая по сентябрь 
очень полезно для организ- 
ма, считаю, ежедневно 1 бу- 
терброд со свежим порезан- 
ным укропом. 

Баня. Построил ее в 1983 
году в саду. До этого парил- 
ся очень редко. А как пост- 
роил — так каждую субботу. 
После болезни я начал захо- 
ДИТЬ В парилку ужев декаб- 
ре 1988 года при открытых 
дверях. Началіс 1 минуты. Как 
только почувствовал, что меня 
начинает давить (ошущение 
такое, как при посадке само- 
лета), выхожу, услокоюсь и 
еще на 1 минуту. Температу- 
ра около 50 градусов. 

Короче говоря, очень по- 
степенно и постоянно, ниеди- 
ного раза себя не насилуя, я 
пришел к таким результатам: 
температура за 90 градусов 
при сухом сравнительно паре 
(поли полог сухие), паримся 
с товарищем не менее 4-5 
заходов. Примерно 7-8 ми- 
нут на заход. Потом — если 
зимой — после первого за- 
хода — в сугроб, после вто- 
рого из колодца обливаемся 
каждый ведром воды, после 
третьего выходим в предбан- 
ник и сидим, пока не обсох- 
нем. Во время четвертого 
захода моемся и снова отды- 
хаем впредбаннике. Наконец, 
пятый заход — последний, 
Греемся, споласкиваемся 
прохладной водой — и в дом, 
Отдыхаем, пьем чай. Това- 
рищ мой, Антон Казимиро- 
вич Жвирблис, компанейский, 
активный, на гитаре играет... 

Постепенность и постоян- 
ство привели мой организм 
к тому, что при проведении 
всех перечисленных процедур 
я испытывал приятное удов- 
летворение, А сердце? Сер- 
дцея вообще не чувствую, 

Доктором № 1, считаю, для 
меня было желание выздо- 


Сбросил ношу в 60 килограммоғ 


роветь. Значит, у всех, кто 
написал мне письма, уже док- 
тор № 1 есть, 

Доктор № 2 — это принцип 
постепенности, постоянства и 
приятного удовлетворения, 
Считаю, что принцип я рас- 
крыл — это относится ик дви- 
жению и к закаливанию. 
Многие пишут, что занима- 
ются по методикам Амосова, 
Шаталовой, Брэгга, Порфи- 
рия Иванова, йогой... Чув- 
ствуют вроде на себе поло- 
жительные результаты, но как 
бы не уверены в правильно- 
сти выбора. Все дело втом, 
что доктор № 2 пока у неко- 
торых из авторов не в систе- 
ме. Я описал мой оздорови- 
тельный комплекс, в кото- 
ром есть элементы многих 
систем, не для того, чтобы 
свое отбросить и занимать- 
ся только моим комплек- 
сом, Главное — идея. Убеж- 
ден: принцип постепенно- 
сти, постоянства и приятно- 
го удовлетворения творит 
чудеса, 

Купить здоровье нельзя, но 
его можно заработать свои- 
ми собственными постоянны- 
ми усилиями. Что касается 
вопросов относительно ин- 
тимных отношений с женой 
— задавали и такие, — то тут 
у меня без проблем. 


Адрес: 620059, Екатеринбург, 


Николаю Николаевичу. 


Вот, пожалуй, и. 
у кого-то возникнут. 
ретные вопросы, пишите — 
отвечу. Вложите конвеј 
свернутый пополам, с 
шим адресом и укажите за- 
регистрированный у меня. 
ваш номер, если, конечно, 
пишете не в первый раз, 

Буду рад, если мои оздо- _ 
ровительные нюансы помогут 
вам похудеть и восстановить 
здоровье. Буду также искрен- 
не благодарен, если напише- 
те мне о своих результатах, 
а, может, и посоветуете что- 
то из своих секретов. 

... Сегодня у меня обычный 
ЗОЖ. Работаю по-прежнему 
зав. лабораторией с окладом 
254 тысячи рублей в месяц. 
Осталась зарядка —ежеднев- 
но, холодный душ ежеднев- 
но, питание обычное, но ви- 
негрет с яблочным уксусом, 
морковь, капуста, с луком и 
подсолнечным маслом — 
практически постоянно, ли- 
мон, но уже не с медом, ас 
сахаром — бывает, но не все- 
гда. Ровно через пять лет от 
сердечного чая оставил толь- 
ко боярышник с шиповником 
в той же пропорции. Баня — 
конечно, по-прежнему. Обо 
всем, впрочем, не расска- 
жешь. Дай Бог всем всего хо- 
рошего. 


а/я 6. Шепетюку 


«ЗОЖ»: Почему мы столь много уделили внима- 
ния истории оздоровления Николая Николаевича 
Шепетюка? Ведь если говорить строго, то путь его 
вовсе не идеальный и с точки зрения суровых по- 
борников здорового образа жизни, поклонников 
жестких ограничений, заслуживает во многих сво- 
их положениях серьезной критики. Но, представь- 
те, именно поэтому мы и публикуем письмо. Мно- 
гим, очень многим с большим трудом даются раз- 
ного рода чистки, голодание, переход на вегетари- 
анское питание, а тем более на сыроедение. В дан- 
ном плане Николай Николаевич простой смертный. 
Он такой же, как и все мы, один из нас. Он просто 
регулярно читает «ЗОЖ». Приобщился к оздорови- 
тельной литературе и применяет многое из того, что 
она советует. Много ходит пешком, неторопливо бе- 
гает, проделывает утреннюю гимнастику, облива- 
ется холодной водой, отказался от курения и прак- 
тически от алкоголя, кое в чем ограничил себя в 
питании. Точнее, исповедует свои определенные 
принципы. И радуется жизни. Со своих 167 кило- 
граммов съехал на 100 с небольшим и, как при- 
знался, «мог бы еще», но просто не хочется. Это, — 
между прочим, то, о чем писал Дипак Чопра. Не из-_ 
нуряйте себя идеями аскетизма. Они могут быть 
столь же стрессовыми, сколь и ок ужающая в: 
жизнь. Живите обычно — и это уже будет здо 
образ жизни. Кстати, Николай Николаевич, 
чив сердце, не смог вылечить свой кокс 
том своем первом письме он обратился за 
к читателям, и люди прислали ему нема 
тов, способствующих облегчению сос 
поступил? Конечно, намотал на ус, 
их все вместе и прислал в редак 
пользоваться и остальные. В сл 
их постараемся опубликовать. 


О Егорш 


Вот проче 
Л в «ЗОЖ» 
_ просьбе выслать ры 


к. Ке для лечения сердца, 
__“бишлось засесть за Это 
а Сегодня была пе- 
торам оомо 
ТОВ сәв" для фармацев- 
целые поля ро- 
р Урнию календу- 
- дь пустырник — это 
сорная трава, и где только 
ее нет... Про пустырник мне 
рассказал односельчанин 
Егор. Этот Егорша из-за 
сердечка своего и дышал- 
то, лишь сидя у окошка: от 
стекла шел холодок, и ста- 
новилось легче. Посовето- 
валиему пить пустырник, за- 
варивать траву как чай и 
пить. Подсказал ему Федор 
из соседней деревни. Его 
у жена вылечила сердце чаем 
\ из пустырника. Кстати, эта 
его вторая жена была сест- 
рой первой жены. Когда 
первая умерла, остались 
дети, и вот из-за детей она 
согласилась жить с Федо- 
ром. 
Но продолжу историю. У 
Егорши есть старший сын 
Леонид. Он тоже попал в 
больницу из-за сердца. Ког- 
да вышел из. больницы 
(врачи запретили ему вы- 
] пивать), Егор дал ему травы 
| пустырника и объяснил, что 
і к чему. Леонид попил эту 
траву всего две недели и 
настолько хорошо себя по- 
чувствовал, что снова начал 
пить водку. Об этом я 
вспомнил недавно; что-то 
после гриппа сердечко за- 
билось, как заячье, постоян- 
ные боли при курении. За- 
варил полный чайник пус- 
тырника и хлопнул кружку, 
немного погодя — еще. Од- 
ним словом, не разочаро- 
вался. Уже на третий день 
чаепития сердце не реаги- 
ровало на курение, боли 
прошли почти сразу и ос- 
тались лишь слабые. По- 
° мнится, еще Егор говорил, 
что траву пустырник надо 
‘заваривать как чай и пить, а 
не делать из нее какие-то 
настойки на спирту. Сын 
Е зонид, кстати, заядлый 
да и водку пьет, 


‚ залечил серд- 


рассказанные 


пустырнику за. 


на завалинке 


работает на тракторе, а ра- 
бота эта — сами знаете, не 
Из легких. Что касается 
жены Федора, которая вы- 
лечила сердце пустырни- 
Ком, то надо когда-нибудь 
спросить у Федора, кто их 
научил. Федор все еще жив, 
хотя ему уже 82 года, а вот 
Егор из-за любви к вину 
умер. Получил пенсию, на- 
брал водки, попиллишка, да 
и веселья особого не имел: 
овдовел он давно, жил один 
— одиночество и водка уко- 
ротили его век. 

А вот рассказ о том, как 
лечить печень. Одной жен- 
щине старый ветеринар по- 
советовал от болезни пече- 
ни пить шиповник, Со сво- 
им мужем Александром 
Спиридоновичем они по- 
шли в лёс и насобирали 
два ведра шиповника. Жена 
пила всю зиму и так выле- 
чила печень, что: она никог- 
да более ее не беспокои- 
ла. Спиридонович был су- 
хопарый и сердитый лоси- 
на за 180. Работал по по- 
жарной части. Мужики его 
боялись. Он своих детей не 
имел и жену взял с гото- 
выми детьми. у 

Теперь небольшой пода- 
рок Маргарите Александ- 
ровне Малаховой, которая 
писала в «ЗОЖ» о системе 
су-джок. Очень удобно ле- 
чить по су-джок растяжения 
связок и, видимо, вообще су- 
ставы рук и ног. Для куль- 
туристов это очень важно, у 
них травмы локтевого сус- 
тава (особенно при трицеп- 
совых жимах) — обычное 
дело, а вот лечить их слож- 
но. Или, к примеру, растя- 
жение запястья, ущемление 
ахилла (проболи в коленях 
уж молчу). Лечить же выше- 
названные травмы следует 
так: на кусок изоленты (на 
матерчатой основе) уклады- 
вается несколько мелких 
галек. Изоленту с галькой 
накладываешь на нужное 
место и сверху бинтуешь 
бинтом (чтоб прижать галь- 
ку). Ходишь с повязкой час- 
полтора. Действует способ 
просто волшебным образом 
— убеждался в этом не один 
раз. Более часа носить по- 
вязку нельзя, появляется го- 
‘ловная боль — правда, не 


у, пустырники жену Федора 


всегда, а лишь при ослаб- 
ленном состоянии (высокое 


давление, простуда ит.д.) 


Хотелось бы дополнить 
это письмо вот еще чем: 
много говорят об уриноте- 
рапии. Одни «за», другие 
«против», Сошлюсь на свой 


опыт, 


Меня изжога, а иногда и 
боли в животе мучили с 
год. Только закуришь— сра- 
зу изжога, Замучился про- 
сто. Стал пить по утрам 
свою мочу (как советует 
Геннадий Малахов, сред- 
нюю’часть струи) — 1 или З 


глотка. 


Иногда пил и днем, но 


очень редко. 


Изжога за одну неделю 


ушла совсем. То есть боль- 
ше не подавала никаких 
знаков, даже при курении, 

И еще о бане. Сначала 
втирал старую мочу, но эф- 
фекта особого’не увидел. А 
вот однажды плеснул нака- 
менку полковша старой 
мочи и подышал этим ам- 
миачным паром. Массаж 
уриной и пар-ингаляция 
уриной творят чудеса. Два 
дня после бани тело излу- 
чало тепло, как генератор — 
а когда на улице мороз, то 
нечего и говорить о вели- 
кой пользе. Но в основном 
этот рассказ к тому, что че- 
рез это я понялий поверил 
в секреты бани, Секреты 
эти заключены в ингаляции 
паром, нужнолишь нарото- 
вить отварыійӣз трав, почек 
итак далее, чтобы плескать 
их на каменку в бане. Дыши 
и лечись. 


«ЗОЖ»: Не удивляйтесь 
отсутствию адреса и в 
этом случае. То ли автор 
письма забыл его ука- 
зать, то ли не захотел. На 
штемпеле мы прочли: 
«Пермская область, по- 
чтовое отделение...», а 
далее неразборчиво. 
Возможно, автор и от- 
кликнется, а само пись- 
мо удивило нас образно- 


стью пёказа деревенской 


жизни. Старайтесь по- 


треблять как можно 
меньше водки, друзья, и 
разного прочего зелья. А 
про пустырник возьмите! 


на заметку- 


отвар коры пихты. Но гд 
кору? Может, кто-то вышлет - 
нужно! 600. граммов. Или посо- 
ветует какой-то другой рецепт? | 
Адрес: 329543, Николаевс- Ч 
кая обл., Арбузинский р-н, | 17 
пгт. Константиновка, ул. Чех- 
мистренко, д: 75. Золотченко, 
Клавдии Андреевне. ^ | 
ЖКЖ. 


Помогите справиться строфи- 
ческими язвами на ногах. Может, 
кто вылечился? Если потребуют- 
ся расходы, все оплачу. 

Адрес: 152830, Ярославская 
обл., г. Мышкин, ул. Энерге- 
тоя д. 46, кв. 7. Замяткину 


ЖЖЖ 


Выписываю вестник уже 4 года 
и уговорила подписаться всех 
соседей, что живут на моей ули- 
це. Мне 58 лет. Вот уже два года 
болею ревматоидным полиартри- 
том. Делала бесконечное коли- 
чество уколов, лечилась ультра- 
звуком, лазером, аіболи все уси- 
ливаются. Читала, что помогает 
трава декоп. У нас в Хакасии‘ она. 
не растет. Может, кто-то сможет 
мне выслать ее? Оплату гаран- 
тирую. В свою очередь могу выс- 
лать траву и семена болиголова. 

Адрес: 662750, Хакасская 
{ спублика, г. Абаза, ул. Че- 
хвва, д. 4, кв 2. Мотевой Та- 
маре Яковлевне. 

. ЖКТ 

У меня две просьбы. Вышлите, 
кто может, траву декоп. И еще. 
Может, у кого залежалось ста- 
рое, пожелтевшее от времени со- 
леное сало, но без чеснока, 4-5- 
летней давности. Очень прошу, 
вышлите кусочек 200-300 грам- 
мов. Нужно для лечения. Расхо- 
ды по пересылке оплачу. 

Адрес: 680021, Хабаровск, 
ул. Владивостокская, д. 51, кв. 
9. Семеновой Э.П. 


ЖЖЖ 


Вышлите мне, пожалуйста, ко- 
рень морозника. Расходы оплачу. 

Адрес: 663575, Красноярс- 
кий край, Рыбинский р-н, г. 
Бородино, ул. Советская, д. 
69, кв. 3. Виноградовой Лю- 
бови Яковлевне. 
ЖЖЖ 

‚У сына после службы в армии 

обнаружили гепатит-С. Сейчас он 
лежит в больнице, лечится, НО это, 
заболевание крови и его тр: 
но вылечить. Люди добры 
жет, кто знает, чем МОЖН! 
этот вирус. Поделитесі 
рецептом, травой. 
вы знаете новый 
‘тив гепатита. За добр 
ро будет. \ 

А 


годарна, если читатели 
с мне лично, как бороть- 
Ся © шумом в голове и как изба- 
ВИТЬСЯ от косточек на ногах. 

Адрес: 423270, Татарстан, 
Лениногорск, ул. Степная, д. 
3, кв. 62. Антиповой. 


ххх 


У моего сына невралгия трой- 
Ничного нерва первой ветви. 
Боли ужасные. Лекарства не 
помогают. Может, кто-то из чи- 
тателей вестника сталкивался с 
этой болезнью и знает, как ее 
победить или по крайней мере 
облегчить страдания? 

Адрес: 442508, Пензенская 
обл:, Кузнецкий р-н, пос. Ев- 
лашево, ул. Советская, д. 67. 

‚ Ледневой В. Н. 


ххх 


Мне 58 лет. Вестник «ЗОЖ» 
— мой первый помощник. И 
поэтому за помощью обращаюсь 
именно к вам. 

Только Что меня выписали из 
больницы с диагнозом: высокий 
боковой инфаркт и умеренный 
остеохондроз позвоночника. 
Медики напугали: никаких рез- 
ких движений, больше килограм- 


Клуб знакомств. 


-Устале.отсдиночества, Может, 
отзовется мужчина 2: :65- лет, 
тоже одинокий. Хотела бы ви- 
деть своего друга добрым, поря- 
дочным человеком. В наше су- 
масшедшее время это редкие 
качества. Я лично сумела их в 
себе сохранить. Мне 57, рост 158. 

Адрес: 618710, Пермская 
обл., г. Добрянка, узел свя- 
зи, а/я 3. Михайловой М. В. 


ххх 


Живу по принципам ЗОЖ с 
1992 года. Именно тогда для 
меня «прогремел гром», но не 
буду вдаваться в подробности по 
этому поводу, потому что пишу 
по другой причине. Говорят: 
одно дерево долго не просто- 
ит, Воти я устал от одиночества. 

Мне 26 лет. Люблю лес, книги, 


музыку. Занимаюсь гимнастикой: 


Рост 
У раат. 141070, Московская 

ААР Королев, ул: Пионер- 
обл," 37-а, кв. 72. Гузнову 


> ская, 


Игорю: 


172. Водолей. Верю в Бога. 


ма в руках не носить, никаких 
спусков и подъемов, ходить толь- 
ко по ровной поверхности, То 
есть полный инвалид. ' 

Искренне прошу откликнуть- 
ся тех, кто может поделиться со 
мной советами, как преодолеть 
этот недуг. 

О вестнике узнал от соседки, 
которая и подписала меня на 1- 
е полугодие 1998 года. 

Адрес: 603157, Нижний 
Новгород, ул. Красные зори, 
д. 32, кв. 165. Евграфову 
И. И. 


жхжх 


Вестник стала выписывать 
только со второго полугодия 
нынешнего года. Жаль, что 
много времени потрачено впу- 
стую. Болезни обостряются. К 
врачам ходить не могу — боль- 
ница за несколько десятков ки- 
лометров. 

У меня гастрит, повышенная 
кислотность, боли в желудке, 
мучает изжога. Посоветовали 
настой корней чистотела. Пои- 
готовила (10 грамм корней на- 
стоять в 250 граммах водки), 
пью по чайной ложке 3 раза в 
день. Изменений пока нет. Буду 
благодарна, если-кто-нибудь со 
мной поделится советами по 
лечению моих болячек. 

Со своей стороны могу по- 


диционных методов оздоровле- 
ния. Мне 30 лет. Работаю в шко- 
ле. Но не хватает общения с 
людьми, которые разделяли бы 
мои взгляды, близкими по духу. 
Очень буду рада, если на мое 
письмо откликнутся вологжане. 
Обязательно отвечу всем. 

Адрес: 160033, Вологда, ул. 
Дзержинского, д. 37, кв. 35. 
Лилии: 

` НХ 

Буду рада знакомству с доб- 
рым; одиноким и спокойным 
мужчиной, желательно москви- 
чом или жителем ближнего Под- 
московья, 

Мне 57 лет. Фигура спортив- 
ная. Рост 167 см. Врач, занима- 
юсь нетрадиционной медициной. 
По-доброму отнесусь к вашим 
недугам. Отвечу всем. 

Адрес: 603066, Нижний 
Новгород. До востребования. 
Перцевой Антонине Михай- 
ловне. 


жжх 
Мне 60. Рост 163, веё 62 кг. 


мочь избавиться от бородавок. 
Пишите мне, у кого с этим про- 
блемы, 

'Адрес: 692131, Приморский, 
край, Красноармейский р-н, 
с. Вострецово, ул. Рощина, д. 
110. Рудковской А. В. 


ххх 


Вышлите мне, пожалуйста, кто. 
может, книгу Гарта Гилмора «Бег 
ради жизни». Оплату или воз- 
врат гарантирую. 

Адрес: 396642, Воронежс- 
кая обл., Ольховатский р-н, 
с. Новохарьковка, ул. Ок- 
тябрьская, д. 23. Мартынен- 
ко Владимиру Николаевичу. 


ххх 

Привязалась ко мне болячка 
— демодекоз, Поражены веки. 
По ночам сильная резь, спать 
порой не могу. 

Как бороться с этой заразой? 

Адрес: 107241, Москва, ул. 
Байкальская, д. 18, корп. 1, 
кв. 34. Жуковой Нине Нико- 
лаевне, 


ххх 


«ЗОЖ» читаю, с первого дня 
появления этой рубрики на свет 
еще в «Советском спорте». Пе- 
реписываюсь с читателями, де- 
ЛЮСЬ СВОИМИ знаниями, совета- 
ми. Вышла на пенсию. Купила 


одинокой добродушной женщи- 
ной 50 лет или старше — вот 
уже 5 лет гнетет одиночество. 

Адрес: 352564, Красноярс- 
кий край, пос. Псебай, ул. 
Красноармейская, д. 163. Ма- 
карову В. П. 


ххх 


Одинокая женщина 27/165, 
приятной внешности, русская, об- 
разование среднее ответит вза- 
имностью мужчине — славяни- 
Ну, 27-33 лет, ростом не ниже 175 
см, желающему создать семью, 
основанную на принципах ува- 
жения и взаимопонимания, обес- 
печенному материально. Фото 
обязательно. 

'Адрес: 453200, Башкортос- 
тан, г. Салават, п/о № 9. пу 


- | Ш-ФС № 730712. 


ж. * ж 

Ищу человека-друга, близко- 
го по духу. Я Скорпион, 59 лет. 
Веду ЗОЖ. Вдова. Хотела бы 
встретить мужчину, порядочного, 
‘доброго, любящего природу, жи- 
вотных, 

Адрес: 214025, Смоленск, 
ул. Нахимова, д. 16, кв. 23. 
Шамрай Людмиле :Никифо- 
ровне. 


Отыскала траву декоп. | 
ваю расторопшу, посадил, 
голов. Много у меня раст 
лерианы, колгана, Так что мог 
поделиться семенами и выслать, 
кому надо, декоп. Но это, уже 
после зимы. Зимой я уезжаю на 
Север, где живу постоянно. Так 
что, кто захочет воспользовать- 
ся моими предложениями, пиши- ^ 
те мне в Кировск. 

О болячках своих не пишу. 
Считаю, что если человек захо- 
чет, он может многие хвори по- 
бедить сам. 

И последнее. Буду рада зна- 
комству с другом-единомышлен- 
ником. Я одинока. 

Ну, а теперь куда писать зи- \ 
мой. 

Адрес: 184230, Мурманская 
обл., г. Кировск, ул. Мира, д. 

2, кв. 28, Коробовой Антони- 
не Николаевне. 


ххх 


Вышлю наложенным плате- 
жом клубни цикламена для ле- 
чения артрита, гайморита, с ре- 
цептом. 100 граммов — 10 ты- 
сяч рублей. 

Адрес: 353273, Краснодар- 
ский край, г. Горячий ключ, 
с. Безымянное, ул. Подгор- 
ная, д. 12, Ушенину А. В. 


х жж 


Надеюсь с помощью вестни- * 
ка обрести друга для совмест- 
ной жизни. Хотела бы познако- 
миться с серьезным мужчиной, 
разделяющим принципы ЗОЖ и 
любящим домашний уют и теп- 
ло. 

О себе. 50/158/63. Работаю 
и получаю пенсию; Так что ма- 
териально в меру обеспечена. 
Жильем тоже. По Характеру 
добрая, отзывчивая, спокойная. 
Без вредных привычек. Живу 
одна — уже три года, как умер- 
ла мама. Ей еще в 1968 году в 
республиканском онкологичес- 
ком диспансере поставили диаг- В 
ноз рак и сказали, что через три у 
месяца ее не будет. С помощью 
методов нетрадиционной меди- 
ЦИНЫ, а также опираясь на сове- 
ты, которые тогда еще публико- 
вались в «Советском спорте», а. 
потом в вестнике «ЗОЖ», мы 
продлили ей жизнь на 27 ле 
И умерла онав возраст 
Ия верю, что даже такую 
ную болезнь, как рак 
победить. 


Здравствуй, дорогой друг 
Ж». Опять Хочу с тобой по- 
Е Выплеснул я из сво- 
Ма Стихотворение «Вы- 
зэ да так неосторожно, что 
разбрызгались капельки, как жи- 
Вая вода, по всей матушке Рос- 
СИИ, и брызги эти долетели и до 
тая, и до Камчатки, и до Баш- 
ме 
он в. Получил я очень 
м, да и продолжаю 

их получать. И какие письма! 
Сколько же у нас в России 
замечательных, добрых людей, 
но страдающих от жестоких не- 
дугов! Люди хотят получить ин- 
формацию о том, как же я из- 
бавился от камней, как проводить 
чистки даи как же жить, чтобы 

меньше страдать от болезней, 
Люди добрые! Я уже писал, 
Что делал чистки своего кишеч- 
ника, а уж затем приступил к 
чистке печени и желчного пу- 
зыря. Но мне кажется, что эти 
чистки надо’ оценивать более 
эффективными, чем мы об этом 
думаем. Ведь кроме камней, хо- 
лестериновых хлопьев и заста- 
релой желчи, которая пряталась, 
возможно, десятки лет где-то в 
уголках печени, в вене или еще 
где, мы избавляемся и от не ме- 
нее нежелательного: ядов, ток- 
синов и прочего «добра». К 
моему великому сожалению, пос- 
ле последней, 4-й чистки УЗИ 
зафиксировало еще 2 камешка. 
Но они очень изменили свою ве- 
личину и форму — стали очень 
— плоскими и уменьшились. Это 
говорит о том, что я их все-таки 
измотал порядком, как они из- 
матывали десятки лет мой орга- 
низм, именно они-то и подмо- 
чили мое здоровье. Но сейчас я 
им тихонечко сказал: «Ладно уж, 


В очередной раз признаю, 
Что «ЗОЖ» мне нравится. 
При случае всегда агитирую 
людей подписаться на вес- 
тник. Но сейчас о другом. В 
зоследних номерах публику- 
тся рецепты вегетарианс- 
х блюд американского 
циалиста по питанию Роз 
ни. Рецепты сложные и 

егда доступные. Где 
ем, взять сыр из козье- 
ока, жареный миндаль, 
ны и многое прочее. А 
утем есть немало про- 
доступных рецептов 
диетологов. Той же 
Литвиной, чью книгу 

рия здоровья» мож- 

гь с наслаждением, 


и хочется 
мере 102- 


поживите, погнездитесь до фев- 
раля, а там я вас вежливо по- 
прошу освободить тепленькое 
местечко. Хватит, погостили, Это 
я говорю к тому, что твердо те- 
перь уверен: избавлюсь от лю- 
бых камней, так же, как избавил- 
ся от тех более 200 камешков. 
При этом желчные протоки не 
нарушаются, ибо камешки хоро- 
шо размягчаются, становятся, как 
холодец или как пластилин. 
Надо только очень тщательно 
готовиться, очень ответственно, 
более-менее правильно, Особен: 
но последние 4 дня до чистки 
надо измотать камни, но чтобы 
И сама печень от приготовления 
осталась здоровенькой, активной, 
выносливой. Как это сделать — 
У Малахова, у Семеновой (а те- 
перь вот иу Иванченко - Прим. 
Адм.) — все сказано. 

А вообще-то, прежде чем чи- 
стить печень, надо почистить ки- 
шечник. Но вернемся к письмам, 
которые я получаю: к моей ве- 
ликой радости, есть письма от ме- 
диков, от врачей, По моему мне- 
нию, это люди очень серьезные, 
добрые и уважающие себя, од- 
ним словом, врачи с большой 
буквы. В их письмах отсутству- 
ют чванство, гордость, зависть, 
здесь осознанные поиски путей 
оздоровления. Это еще раз го- 
ворит о том, что и врачи имеют 
обыкновение болеть. Природа- 
матушка наказывает всех, кто от- 
вернулся от нее. И верен по- 
стулат натуропатии: отдельный 
орган никогда не вылечишь, ни- 
какими таблетками — и у вра- 
чей от них аллергия — а надо 
лечить весь организм. Но начи- 
нать с очищения. Хотя очистить 
себя — это полдела. Главным 
остается не засорять в дальней- 


ПРО ПШЕННУЮ КАШУ 


ом опубликовано письмо Т. 
В. Рюгановой «Про анти- 
стрессовый коктейль и 
пшенную кашу». Про кок- 
тейль написано неплохо и 
полезно для читателей. Но 
прочитав о пшенной каше, не 
захочешь ее и варить. 
Зачем, кпримеру, так «му- 
чить» пшено на раскаленной 
сковороде до черноты. Ду- 
стом, видите ли пахнет. До- 
статочно его хорошо про- 
мыть, обдать кипятком и за- 
мочить на ночь. Можно и не 
замачивать — пшено в отли- 
чие от других круп не разбу- 
хает в воде. В конце варки 
можно добавить морковь, 
тыкву, изюм или лук. Глав- 
ное — сохранить в пшене 
ценные вещества и как мож- 
но меньше подвергать его 
тепловой обработке. Неко- 


торые зарубежные диетоло- 


ВСЕГО ОРМ 
НАЗНАЧЬТЕ 


Калейдоскоп 


ПРИРОДНЫЕ МОЧЕГОННЫЕ | 
Существует немало естестве 


шем свой организм, не занести 
снова шлаки, яды, токсины, от ко- 
торых мы избавляемся, согласи- 
тесь, с большим трудом, теряя в 
это время много энергии, теряя 
вес. Чтобы не получилось, что 
мы пилим опилки. А вообще и 
до очищения, и после него надо 
жить начинать по-новому, настро- 
иться на это. И искать, искать 

свои пути оздоровления, а их 

очень много. Это и оздорови- 

тельная ходьба, и вечерние дли- 

тельные прогулки, и йога, при 

помощи которой хорошо растя- 

гиваются все мышцы, Полезно 

и для всего тела, и не дает пере- 

грузок на сердце. Тут же само- 

гипноз, аутотренинг, настрои Сы- 

тина, бег трусцой. Надо только 

выбрать свой путь. 

Я очень и очень рад, что, на- 
писав письмо и стихотворение, 
приобрел так много друзей. Я, 
как мог, на все письма — на все! 
— ответил, и мне от этого на 
душе приятно, И друзья по 
ЗОЖУу, и всем, кто еще пожелает 
мне написать, всем подписчикам 
«ЗОЖ» я говорю словами чет- 
веростишия: 


Добрые люди, от боли 
не плачьте, 
Боль — не болезнь, асигнал 
тревоги, 
Чистку Всего организма 
назначьте 
И до победы — 
по этой дороге! 
А по поводу тогоучто «ЗОЖ» 
— газетка, позвольте с вами не 
согласиться. Это не газетка, а 
газетища! 
С уважением и любовью к 
«ЗОЖ» и его читателям 


Николай ЕДАКИН. 


ги-натуропаты (Алиса Чейз, 
Джордж Азава и другие) 
действительно советовали 
перед приготовлением про- 
каливать крупы на сухой ско- 
вородке. И хотя эти дието- 
логи авторитетные, но нам, 
наверное, следует творчес- 
ки подходить к их советам и 
руководствоваться исконно 
русскими традициями. 
Я помню замечательный 
вкус пшенной каши, сварен- 
ной в русской печи. Никто и 
никогда крупу не прокали- 
вал. В довоенные годы в 
деревне не было риса, ман- 
ки. В качестве прикорма 
грудным детям дав 
Даа кашу. Я и сейчас 
часто варю ее. Правда, на 
газовой плите. Если добав- 
ляю в кашу морковь или тык- 
ву для’внука, то говорю ему, 
что это каша из топора, 
Варвара МИРОНОВА 


ОРСК 


Уменьшите количество потрі ля 
емой соли и... обязательно пейте 
много воды, Это звучит противо. 
речиво, но когда в'организме про 
исходит задержка жидкости 
обильное питье позволяет приве! 
сти в, действие пусковой меха! 
низм, избавляющий от избьтк: 
воды. 

Природным мочегонным ‘<лед- 
ством является витамин В,. Оз 
нако важно не нарушать равно- 
весие с другими витаминами груй- 
пы В, поэтому рекомендуется при- 
нимать комплекс витаминов В с 
50 мг витамина В, утром, затем 
такую же дозу днем. При необ- 
ходимости можно добавить еще 
одну дозу вечером. 

Если это не поможет, съешьте 
арбуз или сельдерей. Можно 
употреблять мочегонный чай. 
Мало кто знает, что сильным мо- 
чегонным эффектом обладает 
обычный одуванчик. Пригоршню 
свежих или сушеных цветов за- 
лить 1 литром кипятка и дать на- 
СТОЯТЬСЯ ПОД крышкой в течение 
20-30 минут. Принимать по чай- 
ной ложке 3 раза в день в тече- 
ние недели. 


ДОМАШНИЙГЕЛЬ ДЛЯ ВОЛОС 

Готовые гели для волос про- 
мышленного производства актив- 
но рекламируются, однако все 
они содержат искусственные крас- 
ки, консерванты и ингредиенты, 
которые могут вызвать повышен- 
ную сухость волос или раздраже- 
ние кожи, особенноесли оначувь=— 
ствительная. К томуже они стоят 
целое состояние. Самодельный, 
домашний гель для волос, кото- 
рый мы предлагаем вашему вни- 
манию, придает волосам объем и 
послушность без всяких химичес- 
ких веществ и не требует боль- 
ших затрат. Кроме того, входящие 
в него компоненты способствуют 
укреплению и лечению ослаблен- 
ных волос, улучшают кровоснаб- 
жение кожи головы и стимулиру- 
ет рост новых, здоровых волос. 
Если вы блондинка, то можете 
заменить эфирное масло из роз- 
марина на лимонное, которое ока- 
зывает благотворное действие на. 
светлые волосы. Итак: 

1 столовая ложка льняного 
семени 

1/2 стакана воды 

2 стакана эфирного масла. 
розмарина или лимона) 

И это все! Так просто! 

В маленькой кастрюльке 
шайте семя с водой и до 
до кипения. Прокипятите с. 
ту, затем е 
крышкой и дайте на 
течение 15 минут. П! 
релейте в бутылку из те 
стекла и дайте полностью о 
Добавьте эфирное масло 


встряхните, чтобы пе 
Йспользуйт ‚ когда во 
сырые, перед укладкой, 


сухих волосах, если! 
‚лать их более послу! 


— 


(е 


Е 


| ТУКУРУЗНЫЕ БЛИНЧИКИ С 
\ И КРОПНЫМ КРЕМОМ 
б б— 8 порций 
ў ГА 75 г обычной муки 
| 
| 
} 


075 муки грубого помола 
| 7 стакан нежирных сливок 
или молока 

4 взбитых яйца 

0,5 чайной ложки соли 


а 
. 
| 


2 столовые ложки растоп- 
ленного масла 
_ щепотка питьевой соды 
ч | 7 столовая ложка горячей 
1" воды 
р | 200 г консервированной ку- 
курузы (без жидкости) 
растительное мосло для 
обжариВвания 
| Укропный крем 
| 200 г сметаны или сливоч- 
і ного йогурта 
2столоВые ложки нарезан- 
} ногосвежего укропа 
+ 2столовые ложки нарезан- 
ной кинзы 
боль и молотый перец 
Соедините муку со сливками, 
разминая до гладкости. На- 
„_.кройте ‘Ирставьте охладиться в 


—  оузовется мумини Ка На. 8 часов. 


Взбейте яйца, соль, порошок для 775% обычной мў 


выпечки и масло. Размешайте 
это в горячей воде и влейте в 
тесто, добавив зерна кукурузы. 


С ДРУЗЕЙ 
ДЕНЕГ 
НЕ БЕРУТ · 


Много ушло времени с 
моей спортивной поры, вот 
уже несколько летя офиырр 
в отставке, и хотя работаю, 
но средств, увы, не хватает. 
А месяц назад заинтересо- 
вался я одним сообщением, 
которое очень даже облег- 
чило мою жизнь. Поэтому и 
решил рассказать я об этой 
истории читателям, главным 

образом людям нуждаю- 
] щимся. 

Гак вот еще в лучшие свои 
оды частенько заглядывал 
акцию журнала 
ная жизнь Рос- 
яли, беседова- 

Бываю здесь 

ынешний 


№ 
№ 


Продолжаем пуб- 
ликовать советы Роз 
Денни в переводе 
Елены Печерской 


Раскалите сковороду, смажь- 
те растительным маслом и вы- 
пекайте блины. 

Чтобы получить крем, доста- 
точно просто смешать выбран- 
ную основу с зеленью и при- 
правами. Подавайте каждый 
блинчик с несколькими ложеч- 
ками крема и нарезанным ре- 


` ДИСОМ. 


ПИРОГ С ГРУШАМИ И 

ЛЕСНЫМИ ОРЕХАМИ 
Великолепное блюдо для 
воскресного обеда. Этот пирог 


получается также очень вкусным 
с дробленым миндалем и. кон- 
сервированными абрикосами 


или ананасами: 

Для любителей шоколада 
добавьте 2 столовые ложки 
порошка какао в начинку (мож- 
но и в тесто, оно получится 
более сдобным и вкусным) в 
сочетании с тертой цедрой. 
{ Вместо малинового джема 
можно использовать шоколад- 
ный крем и украсить верх гру- 
шами. 

6 — 8 порция 


ки 
715 г муки грубого помола 
3 столовые ложки холод- 
ной Воды 


— сам мастер спорта пс ака- 
демической гребле, а старая 
спортивная дружба, как из- 
вестно, не слабеет. 

И вот недавно уз: 
вость, в своем роде 
онную. Мои друзья, спортив- 
ные журналисты, со свой- 
ственной им хваткой завяза- 
ли контакты с научно-иссле- 
довательским Центром тради- 
ционного траволечения, ко- 
торый возглавляет профес- 
сор Юрий Захаров, последо- 
ватель известного целителя 
Дениса Дорофеева, который 
так безвременно ушел из 
жизни: обо всем этом я уз- 
нал, побывав в этом Центре.А 
теперь о самом главном. В 
Центре можно бесплатно по- 
лучить диагностику и кон- 
сультацию по своему здоро- 
вью, в еще и лечение со скид- 
кой в 80 процентов. 

Для кого же такие блага? 
Кто может прийти в\ Центр, 
который осуществил несбы- 


115 г маргарина 
Начинка 

50 г мукис разрыхлителем 

115 г молотых орехов 

1 чайная ложка ванильной 
эссенции 

50 гсахара 

50 г размягченного сливоч- 
ного масла 

2 взбитых яйца 

Зстоловые ложки малино- 
вого варенья 

400 г консервированных 
груш В собственном соку 

лесные орехи для украше- 
НИЯ 

Соедините оба вида муки в 
большой миске, затем вотрите 
маргарин до получения мелкой 
крошки. Замесите крутое тес- 
то с добавлением воды. 

Раскатайте тесто слоем не 
более 5 см, затем выложите его 
в форму, обрезав края и выров- 
няв слой. Накройте пергамент- 
ной бумагой и поставьте охла- 
диться на полчаса. 

Разогрейте духовку до 200°. 
Поставьте форму на противень 
и выпекайте в закрытом виде 
20 минут, убрав бумагу лишь за 
5 минут до конца выпечки. 

Тем временем взбейте вмес- 
те все компоненты начинки, кро- 
ме варенья и груш. Если смесь 
слишком густая, влейте немно- 
го’ грушевого сока. 

Уменьшите температуру в ду- 
ховке до: 180°С. Намажьте тес- 
то вареньем и распределите 
начинку по его поверхности. 

Как следует обсушите груши 


точную коммунистическую 
мечту? Все очень просто. 
Эти избранные должны 
иметь одно — подписную 
квитанцию на журнал 
«Спортивная жизнь России» 
на следующий год. И все — 
двери Центра в Спасо-На- 
ливковском переулке, дом 
18, что в Замоскворечье, от- 
крыты. А записаться на при- 
ем можно, набрав 132-19-86. 
Одним словом, не мешкай- 
те, поспешите в почтовое от- 
деление за подписной кви- 
танцией: акция журнала для 
своих друзей-подписчиков 
просто замечательная. Сам 
свидетельствую: пользу от 
визита в Центр я получил из- 
ядную. 
р и вы имеете безуп- 
речное здоровье, все равно 
не разочаруетесь, став под- 
писчиком журнала 
«Спортивная жизнь России», 
который, как я узнал, уже 
второй год не повышает 


Москва 
аж 165.000 экз. Объе 
18.11.97 г. Рег, ! 


и уложите их на на раз- 
резами вниз. Посыпьте сверху 
орехами и выпекайте 30 минут, 
пока пирог не поднимется, не 
затвердеет и не станет золоти- 
сто-коричневым. И 


к 


САЛАТ ИЗ МОРКОВИ _ 
И КРЕСС-САЛАТА Р 
Красочный и сочный салат, 
идеальный для вечеринки или 
пикника 
4 — 6 порций 
3 крупно нарезанные мор- 
ковки 
50 г крупно нарезанного 
кресс-салата 
Заправка 
3 столовые ложки подсол- 
нечного масла 
{столовая ложка орехово- 
го масла (не обязательно) 
2 столовые ложки сидра 
или винного уксуса 
2 чайные ложки меда 
7 чайная ложка натертой 
лимонной цедры 
1 столовая ложка семян 
мака 
соль и молотый черный пе- 
рец 
Смешайте морковь и кресс- 
салат в большой миске или са- 
латнице, добавьте приправы. 
Перемешайте компоненты 
заправки (можно использовать 
миксер) и вылейте на морковь 
и зелень. Как следует переме- 
шайте. Перед подачей слегка 
охладите. 


цену, постоянно увеличива- 
ясь в объеме. 

Для людей зрелого возра- 
ста, семеиных — многостра- 
ничный раздел здоровья, 
для свежей поросли — куль- 
туризма, отечественных и 
экзотических единоборств. 
А еще встречи со звездами 
нашего и зарубежного 
спорта, система выживания 
при всякого рода катастро- 
фах в городе и на природе, 
очерки о чемпионах мира 
профессионального бокса, 
раздел кулинарии «Ска- 
терть-самобранка», который 
ведет известный московс- 
кий гурман кинорежиссер 
Андрей Зоркий. Ў 
Да, немало поводов завя- | 
зать дружбу со «С! 
жизнью России». 
очень ее ценю. 


ично я 


К-62, Цена о но 


ӨВЫИ ВЕСТНИК _= = 


м ЖИ 


ноябрь — декабрь 


Сегодня в номере: 


® Застой лимфы: какие беды 
вызывает это явление и как с 
ним бороться. Очередная бе- 
седа с доктором Иванченко 


© Вы принимаете антибиотики, 
противозачаточные средства, 
иммунодепрессанты? Будьте 
осторожны. Это лучшая пища 
для грибка кандида 


ө Почему есть смысл после 
еды и питья поднимать руки 
вверх. Советы инструктора 
по лечебной физкультуре 
Зинаиды Петровой из под- 
московного Королева 


© Рак. Письма о надеждах, по- 
бедах и неудачах 

© Еще Иисус Христос подска- 

зывал нам методы исцеления 


Туну ала осад нии уинн 
2 Издания зубе трап 


З ролы, пвеюпрдатуце 


Наш индекс 
50153 в ката- 


логе на. 48-й 
странице 


ПОВЕРЬТЕ, 
ВЫ СДЕЛАЛИ 
ПРАВИЛЬНЫЙ 

ВЫБОР 


Подписная кампания-98 повсемест- 
но закончилась, и унас есть основания 
надеяться на то, что полку читателей 
вестника вновь прибыло. Это означает, 
что мы нужны, и великое спасибо всем, 
кто приложил руку к росту и популяри- 
зации нашего издания. Есть большая 
надежда на то, что подписавшиеся сде- 
лали правильный выбор. Чтобы у вас 
не было сомнений, мы попробуем про- 
цитировать вам строки из писем, кото- 
рые присылают нам люди со всех кон- 
цов необъятной России. 

«Читаю вашу газету два года. Узнал 
о ней случайно и благодарю Бога за то, 
что он послал мне эту благодатную слу- 
чайность, На многие вопросы в вашей 
газете можно найти ответ. Публикации 
делаются в доступной форме для ши- 
рокого круга читателей и, что очень важ- 
но, с учетом их практического примене- 


ния». 
Алексей ПОЛЯКОВ. 
Железногорск, 
Курская область. 


ххх 


«Ваша газета — это просто чудо ка- 
кое-то. Это центр общения людей, теря- 
ющих надежду на выздоровление, — та 
соломинка (да целое бревно даже), за 
которуюхватается утопающий. Да и га- 
зета-то самая дешевая. Господи, дай вам 
Бог продержаться в безденежье. Если 

, обращайтесь к нам, пенсионерам. 
мы-то не дадим пропасть вам. И не 
исчезайте, как исчезли многие издания», 


Тамара КАЛМЫКИНА. 
Пос. Мирный, Челябинская обл. 


«ЗОЖ»: Подобными цитатами мы 

| могли бы заполнить целый вестник, от- 
‚ между прочим, себе отчет втом, 

це не делаем на 100 процен- 


ГО, ЧТо могли И должны были 
то же касается поддержки, 
мное, друзья. Но денег 

до. И мы, конечно же, не ис- 


Администрация. 
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Зима пришла -- заснеженные дали 


етуют читателям 


ЕГО НАЧАТЬ? 


Так много хороших, проверенных и оправдавших 
‘себя лечебно-оздоровительных методик! Разбега- 


ются глаза и мысли! На чем остановить свой вы- 
бор, ну хотя бы из приведенного ниже перечня: 


= физические упражне- 

’  НИЯИ бег, дыхательные си- 
стемы; восточные едино- 
у борства; 


— рациональное питание, 
Э диеты, посты, полное воз- 

А держание от пищи и даже 
| воды, уникальные пищевые 
добавки, травы и водорос- 
ли; у 

— чистка от шлаков от- 
дельных органов; 

— разнообразные мас- 
сажи и терапии: мануаль- 
ные, су-джок, рейки, вод- 
ные, воздушные, солнеч- 
ные и так далее, и тому 
подобное. 

Конечно, всего не охва- 
тить, но тогда, может быть, 
достаточно «отщипнуть» 
понемногу от каждого? Од- 
нако с чего начать? 

А вдруг все-таки есть 


нечто наиболее важное и. 


первостепенное, что сле- 
дует поставить во главу 
угла, или, образно говоря, 
где тот конь, которого 
следует запрячь в телегу 
с бесценным оздорови- 
тельным грузом, чтобы по- 
везти груз в нужном на- 
правлении? х 
Оказывается, такой 
«конь» есть — это состоя- 
ние сознания, психики, не- 
\ рвно-психический на- 
строй, позитивный образ 
\ шления. Назовем для 
| краткости это в целом 
| «позитив». Его сущность в 
| 
| 


\ 


` таком внутреннем состо- 
’ янии, когда, начиная с 
’ мыслей, слов и кончая 
{делами — во всем этом 
преобладает доброжела- 
„и любовь к ре- 


повторимая частица мира; 
более того, каждый вносит 
в этот мир свою лепту и по- 
лучает отклик в собствен- 
ных душе и теле. 

Очень важно то, что при 
добропорядочном, светлом, 
любвеобильном отноше- 
нии к внешнему миру по 
закону подобия — подоб- 
ное притягивает подобное 
и внутреннее соответству- 
ет внешнему — в организ- 
ме создается такой благо- 
приятный внутренний мик- 
роклимат, который суще- 
ственно повышает защит- 
ные и самоисцеляющие 
силы организма В этом 
случае их благотворное 
воздействие распростра- 
няется вплоть до молеку- 
лярно-клеточного уровня и 
на окружающую тело ауру. 
Именно в этом суть пара- 
доксов многочисленных 
случаев самоизлечения 
любых болезней без ле- 
карств и скальпеля. 

С Такая же активизация 
внутренних самоизлечива- 
ющих сил важна и необхо- 
дима для эффективного и 
радикального излечения 
\болезней медикаментоз- 
ными и другими средства- 
ми, а также для успешной 
реализации оздоровитель- 
ных методик. 

Что касается позитива, то 
это состояние должно быть 
не случайным, эпизодичес- 
ким фактором, а нормой 
жизни с утра до вечера и 
даже ночью, то есть непре- 
менным элементом всей 
жизнедеятельности, причем 
обязательно с твердой ве- 
рой в необходимость и 
плодотворность позитива 
во всех делах и ситуациях 
„без тени сомнений, что бе- 
зусловно оправдает себя, 
_ Для того, чтобы поддер- 


торые должны быть ориен- 
тированы только, во благо. 

Надо избегать неприят- 
ных воспоминаний: они не 
только бесполезны, но и ис- 
тощают биоэнергетику. До- 
пустимы светлые и радост- 
ные воспоминания, но глав- 
ное, надо радоваться ис- 


кренне всему хорошему, ' 


даже мелочам, в настоящем. 
Принцип — «здесь и сейчас!» 

Ну, а если все-таки прихо- 
дится сталкиваться с собы- 
тиями и ситуациями явно 
неприятными? Как быть? 
Надо`исходить из того, что 
случайностей нет. Все в 
мире закономерно и нахо- 
дится в цепи причинно-след- 
ственных связей. Проанали- 
зируйте под этим углом свои 
мысли, слова и дела, опреде- 
лите их роль в создании или 
уничтожении позитива и 
скорректируйте в нужном 
направлении. Кроме того, 
постарайтесь принять собы- 
тия, как поучительный урок 
для себя и тем перевести 
зло во благо. Только такая 
реакция наиболее разумна и 
полезна. Именно она изба- 
вит вас от всех неприятных 
последствий. 

В плане поддержания по- 
зитива заслуживает внима- 
ния ряд книг современных 
авторов, а также публичные 
выступления некоторых це- 
лителей, экстрасенсов и 
религиозных проповедни- 
ков, которые ориентируют 
слушателей в направлении 
добронравия и любви, при- 
чем публичные выступле- 
ния, за счет «соборного» 
эффекта, могут быть очень 
результативными. 

К сожалению, весьма рас- 
пространены и живучи не- 
гативные отношения к миру 
и людям, с желанием во 
всем найти недостатки, по- 
роки, темные стороны, Все 
это обращает жизнь в бес- 
просветный мрак для себя 
И для других и, конечно, под- 
рывает здоровье. Такому 
негативному, настрою спо- 


собствуют, по крайней 


два обстоятельств 
1. Бытующее мі 
умение выявлять недос 
кии отрицательные сторо- 
ны соответствует более 


ности вещей и событий, 

значит, мудрости, смелости. 

и честности критикана. 

Между тем на деле совсем 

наоборот — это непонима- 

ние красоты и гармонии 
мира, душевная слепота, 
глубокое заблуждение. 

2. Как правило, более силь- 

ное эмоциональное воздей- 
ствие на наше сознание ока- 
зывает та литература, филь- 
мы и разговоры, в которых 
будируются негативные сто- 
роны, криминальные ситуации, 
предательства, убийства и 
даже истязание людей. В 
этом легко убедиться по тому, 
что предпочитают читать, 
смотреть или о чем говорят 
при встрече друзья и даже 
случайные люди. В первую 
очередь — это совершенно 
точно — ругают близких и 
стоящих у власти. 

Отсюда нередко встреча- 
ются люди, как будто «на- 
фаршированные» злобой, 
ненавистью и нетерпимос- 
тью к инакомыслящим 
близким или власть пре- 
держащим. Они готовы 
расправиться с ними не- 
медленно и любым спосо- 
бом. Однако в силу огра- 
ниченных возможностей 
«пламя» ненависти сжига- 
ет их изнутри. 

Подводя итог, хочется 
сказать, что благодаря по- 
зитиву можно и нужно оз- 
доровить себя, повысить 
Свой «рейтинг» в собствен- 
ных глазах и у окружающих 
и, наконец, осознать, что не- 
допустимо и стыдно разум- 
ному человеку быть несча- 
стным, больным и нелюби- 
мым. Поверьте, только в 
наших собственных силахи _ 
существует возможност 
изменить себя и сво 
жизнь к лучшему. 


Виталий ГОНЧАРС 


Адрес: 1 
Санкт-Пе 
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Мне 25. В недалеком про- 
шяом — чемпионка страны 
в беге на 100 метров. Сей- 
час специалист по женско- 
му культуризму. После рож- 
дения двоих малышей на- 
прочь забросила трениров- 
ки, но вовремя спохватилась 
и взялась за себя: в тече- 
ние года похудела более 
чем на 20 килограммов, и 
сделала свою фигуру иде- 
альной. Не могла даже 
предполагать, что в 25 мож- 
но выглядеть лучше, чем в 
18. Однако это правда, и как 
прекрасно жить, зная это. Я 
не расстаюсь с тренажер- 
ным залом, Тренирую дру- 
гих и продолжаю совершен- 
ствовать себя, Вроде бы нет 
никаких проблем, в том чис- 
ле и со здоровьем. 

Но пишу вам вот по ка- 
кой причине. Предел моих 
мечтаний — легко одоле- 
вать 10-километровые крос- 
сы. Однако, несмотря на 
серьезные занятия спортом, 
до сих пор не умею пра- 
вильно' и эффективно ды- 


ПРОСТО И 


Выписываю вестник с 
самого первого номера. 
Скопилось очень много цен- 
ного материала, и стало все 
труднее в нем ориентиро- 
ваться. А я, между тем, ког- 
да сама прихварываю или 
кто другой, всегда обраща- 
юсь к вестнику. Однако, что- 
бы отыскать нужную замет- 
\ ку или тот или иной рецепт, 
| приходится подчас перело- 
’ пачивать все журналы, теряя 

уйму времени. 
Вот что я придумала. Взя- 


\ ла книгу с алфавитом и со- 


| ставила своего рода карто- 


ВСЕМ СОВЕТУЮ «ДЕТКУ» 


| неевича Иванова. Система 


В газету никогда не пи- 
сала, хотя знакома с вами 
еще со времен «Советско- 
го спорта». Здорового об- 
раза жизни стараюсь при- 
держиваться уже много 
лет. А если точнее, то живу 
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по «Детке» Порфирия Кор- 


чень помогает в наше 
ое время, Обращаюсь 
‘кто разочарован, 
очет стать ближе к 
занимайтесь по 
Лванова. И вы об- 
се, что желаете. 
этого нужно 


ПРОБЕЖАТЬ «ДЕСЯТКУ» 


х2 


НИИ — 


шать при беге. При самом 
медленном темпе трусцы 
меня хватает не более, чем 
на 3 км, Я просто-напрос- 
то начинаю задыхаться, хотя 
мышцы не успевают полу- 
чить серьезной нагрузки, 
Недавно я узнала, что суще- 
ствует какая-то уникальная 
система дыхания бегунов, 
освоив которую, любой спо- 
собен бежать без одышки 
6-10 км. 

Буду рада, если поклонни- 
ки бега, знакомые с этой 
методикой, практикующие 
ее в своих тренировках, на- 
пишут мне. В свою очередь, 
могу предложить помощь в 
решении таких проблем, как 
лишний вес, коррекция фи- 
гуры, дам рекомендации по 
питанию для поддержания 
отличной формы. И боль- 
шая просьба: с целью зна- 
комства не писать. Я заму- 
жем. 

Адрес; 184670, Мур- 
манская обл., г. Скалис- 
тый, ул. Мира, д.73, кв. 
41. Наталье Пятнициной. 


УДОБНО 


теку. Например, читаю вес- 
тник, попадается статья о 
бронхите. Открываю свою 
книгу и на букву: «Б» пишу: 
«Бронхит. «ЗОЖ» № 19 за 
1997 год». И получилось так, 
что теперь я быстро все 
нахожу. На поиск нужного 
материала уходит 5 минут. 
Только журналы следует 
разложить по годам. 


Адрес: 726711, Ямало- 
Ненецкий автономный 
округ, г. Надым. а/я 132. 
Вотчель Любови Анато- 
льевне. 


с Валентиной Сухаревской 
— она еще тогда была 
жива. Есть у меня книга 
«Учитель Иванов». Читаю ее, 
перечитываю и лишний раз 
убеждаюсь во всем, что го- 
ворил Учитель. 

Большое спасибо за ве- 
стник. Спасибо и Л.А, Про- 
шковой, которая прислала 
мне расторопшу. А вот З.Н, 
Долгарева из Читинской 
области спрашивает, как 
вылечить кровоточащую 
язву луковицы 12-перстной 
кишки. Белок свежего яйца 
взбейте с одной чайной 
ложкой сахарной пудры и 
СТОЛОВОЙ ЛОЖКОЙ ОЛИВКОВО- 
го масла до кремообразно- 
го состояния. Принимать 
эту смесь натощак по 1 


ценное, что у нас есть 


столовой ложке 10 дней. 
Хотела бы еще пожелать 
всем здоровья, больше 
жизни и радости, 

Адрес: 403740, Вол- 
гоградская обл., Руднян- 
ский р-н, дер. Егоровка 
на Медведице. Никулен- 
ко С.И. 


А С Е м 4 
' «ЗОЖ»: Никуленко про» 
сила читателей выслать 
ей рецепт приготовления 
овсяного киселя. Тут мы 
как в воду глядели. В 
этом номере изобрета- 
тель киселя Владимир 
Изотов лично сам пред- 
лагает этот рецепт. 


ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ 


Мне 60. Познакомился с 
вестником в апреле 1997. 
года. Мне его подарил при- 
ятель, зная, что я для под- 
держания своего здоровья 
в порядке занимаюсь 30- 
минутным бегом и лечеб- 
ным голоданием. В то вре- 
мя как раз закончился Ве- 
ликий Пост, а вместе с ним 
и мое 10-суточное голода- 
ние, предпринятое прежде 
всего потому, что мой вес 
начал расти, несмотря на 
ежедневный бег. Увы, голо- 
дание в этом плане мне не 
помогло. 

В подаренном вестнике я 
прочитал статью об эндо- 
генном дыхании и решил 
его освоить. В мае я уже 
подписался на вестник, ав 
июне купил аппарат ТДИ- 

1. 

Первые две недели зани- 
мался по два раза в день. 
Было трудно, я не раз ло- 
вил себя на мысли, что’ лег- 
че пробежать 6 км, Эта 
мысль время от времени 
возникает у меня и по сей 
день. То есть тот, кто дума- 
ет, что освоение эндогенно- 
го дыхания — легкая штука, 
заблуждается. Здесь нужны 
большой труд и упорство. 

В первую. же неделю я 


потом медленно, но верно 
начал снижаться. Сейчас 
он практически равен иде- 
альной формуле «рост ми- 
нус 100», правда, у меня на 
5 кг больше, и это устраи- 
вает. Кровяное давление 
стабилизировалось и дер- 
жится в пределах нормы. 
Если прежде, даже при за- 

нятиях бегом, оно по неиз- 

вестным причинам могло 

подскочить с нормальной 

отметки до 150/90, то те- 

перь постоянно остается 

стабильным без физичес- 

ких тренировок. 

Сейчас штурмую рубеж 
60 секунд и смею заверить, 
это тоже очень трудно: Но 
об этом, возможно, в сле- 
дующий раз. А пока что за- 
метил положительное еще. 

Дыхание на тренажере 
прекрасно. массирует ки- 
шечник. Никаких проблем с 
запорами, которые неред- 
ко мучают немолодых лю- 


дей, у меня нет. Живу так. 


Подъем в 6.30, тренировка 


30 минут, освобождениеки- 


шечника, туалет, рабочий 
день — и до следующей 
тренировки. В еде — ника- 
ких ограничений. Во время 
тренировки кожа горит, 
будто выскочил из парил- 


ки на свет. 


почувствовал, что трени- 
ровки дают мне заряд бод- 
рости на весь день. Мне 
это понравилось. Те труды, 
которые я вкладывал в за- 
нятия, окупались, и.я про- 
должал тренироваться. На 
собственном опыте убе- 
дился, что занятия лучше 
всего проводить на пустой 
желудок — это легче. За- 
тем я перешел на однора- 
зовые тренировки сразу 
после сна. К этому време- 
ни длительность дыхатель- 
ного акта у меня была уже 
около 25 секунд. Сейчас я 
преодолел рубеж 45-50се- 
кунд. Удивительно, но факт: 
без всякого бега мой вес, 


сначала приостановился, а” 


Желающим приобрести тренажер Фролова. Мос- 


Конечно, каждый человек 
индивидуален. Воздей- 
ствие тренировок на орга- 
низм у каждого свое. И 
поэтому, конечно, есть 
смысл тем, кто работает на 
ТДИ-01, обмениваться впе- 
чатлениями. Сейчас интен- 
сивность работ на фазен- 
де падает, ия мучаюсь про- 
блемой: возобновлять бег 
или нет. Может быть, у 
кого-то’ есть подобный 
опыт. Было'бы неплохо об- 
мениваться мнениями. 

Адрес: 141580, Мос- 
ковская обл., Солнечно- 
горский р-н, пос. Луне- 
во, д5, кв. 52. Сорокину 
Виктору: Михайловичу. 


квичи могут сделать это по адресу: Москва (мет- 
ро «Китай-город», выход на Маросейку), Армянс- 
кий пер., 13, тел. для вправок: 924-56-32. Цена — 
60000 руб. Для иногородних цена — 75000 руб. 
Переводы высылайте по адресу: 101913, Моск- 
ва, Б. Спасоглинищевский пер., д.8. «ЗОЖ», Фро- 
лову В.Ф. Фамилию получателя указывайте обя- | 
зательно. и 
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Иванченко 


В нескольких номерах подряд мы беседуем с про- 

› доктором медицинских наук Валерием Ан- 
дреевичем Иванченко на предмет лечения и профи- 
лактики некоторых хронических заболеваний. Речь 
шла о щитовидной железе, желчном пузыре, затем 
Иванченко ответил на ряд вопросов читателей. Се- 
годня новая тема — селезенка и поджелудочная же- 


— Почему разговор о 
двух этих органах заклю- 
чен в одну тему? 

— Дело в том, что в вос- 
точной и натуральной меди- 
цине эти органы считаются 
связанными в единую фун- 
кциональную систему. 

— Чем это подтвержда- 
ется? 

— Во-первых, опытом 
древних иглотерапевтов, 
которые с успехом исполь- 
зовали меридиан СПЖ (се- 
лезенки и поджелудочной 
железы) для лечения и под- 

желудочной железы, и селе- 
зенки, а вместе с ними и 
всего организма в целом. 

Во-вторых, при очень мно- 
гих заболеваниях оба орга- 
на реагируют однотипно, 
образуя ряд известных син- 
дромов. 

В-третьих, признание и 
использование именно та- 
кого принципа позволяет 
находить новые подходы и 
к профилактике, ик лечению 
доселе неизлечимых болез- 
ней. Речь идет о целой груп- 
пе заболеваний, которые так 
или иначе связаны с дея- 
тельностью СПЖ. 

— Не могли бы вы конк- 
ретизировать данный те- 
зис? 

— Ну, это прежде всего 
диабет, который ныне столь 
широко распространен в 
мире, что становится едва 
ли не одной из главных бед 
человечества. При этом 
здесь более правильно го- 
ворить о гиперинсулинизме 
или о синдроме гипоглике- 
мии. Мы привыкли считать 
диабет следствием недо- 
статочности деятельности 
поджелудочной железы. Но 
многие американские ме- 
дики, и особенно натуропа- 
ты, все более и более скло- 

няются к признанию теории 
доктора Аткинса, который 
считает, что диабет начина- 
ется не с недостатка инсу- 
лина, а, напротив, с его пе- 
реизбытка. Поджелудочная 
‘железа р агирует на по- 
Є ние людьми разного 
сахаров тем, что посто- 

: ва 


0; 


В связи с этим небезынте- 
ресен эксперимент, который 
был проведен американски- 
ми учеными на мышах. Пос- 
ледних усиленно кормили 
сахаром и вызывали у них 
диабет. Второе поколение 
от этих мышей заболевало 
диабетом значительно бы- 
стрее, третье — еще быст- 
рее, в четвертом же поко- 
лении просто рождались 
мыши-диабетики. Очень 
похоже, что такая же судь- 
ба ждет и человечество, 
если оно не изменит свое 
отношение к потреблению 
сахара во всех его видах. 
Именно используя данные 
Аткинса, американские вра- 
чи, и особенно натуропаты, 
за счет диеты, особенно 
если диабет «схвачен» сво- 
евременно, добиваются 
очень высоких результатов 
в его лечении. 

Вторая группа болезни — 
это панкреатиты, особенно 
хронические, большинство 
которых практически также 
не лечится. Больные вынуж- 
дены всю жизнь применять 
ферменты: фестал, панзи- 
норм и другие, что, на мой 
взгляд И опять-таки на 
взгляд американских коллег, 
совершенно неправильно, 
ибо таким образом угнета- 
ется собственная система 
ферментообразования под- 
желудочной железы. 

Третья группа — это бо- 
лезни, связанные с синдро- 
мом лимфатического зас- 
тоя. 

— Лимфатический зас- 
той? Прежде мы ничего 
подобного не слышали. 

— Очень может быть ибо 
этот диагноз существует 
только в натуральной и в 
восточной медицине. ‘Со- 
временные ортодоксальные 
медики с ним практически 
не знакомы. Между тем 
группа этих болезней рас- 
пространена необычайно 
широко. Мы сталкиваемся 
с застоем лимфы почти при 
всех заболеваниях мочепо- 
ловых органов и органов 
пищеварения, а также лег- 
ких. Самое неприятное 
здесь состоит в том, что 
симптомы заболевания 
СПЖ в таких случаях мало 
выражены, а на первое ме- 
сто выходят симптомы, ко- 
торые, казалось бы, никако- 
"го отношения к СПЖ не 


меют 


СЕРДЦЕ ДЛЯ ЛИМФЫ 


Кстати, селезенка, лимфо- 
узлы, миндалины, слизистая 
носа, аппендикс, слизистая 
толстого кишечника, некото- 
рые клетки печени (так на- 
зываемые купферовские), 
сосуды — все это органы 
ретикуло-эндотелиальной 
системы (РЭС). Если у ва- 
шего ребенка часто зало- 
жен нос — беспрерывно 
течет жидкость или увели- 
чены аденоиды, это свиде- 
тельствует о патологии 
всей РЭС. Поэтому в пос- 
леднее время есть возмож- 
ность избавиться от носо- 
вых капель и‘ даже опера- 
ций по удалению аденоидов 
с помощью нового амери- 
канского метода, в разра- 
ботке которого я тоже при- 
нимал участие. Он заключа- 
ется в активационной тера- 
пии РЭС. Например, в на- 
шем центре (тел,: 919-84- 
40) потребовалось два се- 
анса, чтобы житель города 
Одинцово, Московской об- 
ласти Н. Антюхин отказал- 
ся от операции по поводу 
постоянно заложенного в 
течение двух лет носа. Те- 
перь он свободно дышит. 
Большинство случаев вазо- 
моторного, аллергического 
насморка и аденоидов уда- 
ется вылечить за 4-5 сеан- 
сов. Это стало возможным 
за счет восстановления 
нормальной работы РЭС. 
Прежде вся эта патология 
считалась местным заболе- 
ванием. Поэтому лечение 
было, как правило, неэффек- 
тивным. Скажем, к таковым 
относился насморк. Врач 
прописывал капли. Больной 
в лучшем случае на время 
освобождался от мучений, 
однако они вскоре возвра- 
щались к нему снова и с 
новой силой. Точно так же 
не давала результатов и 
борьба с аллергией, ибо 
чаще всего не удается най- 
ти конкретный аллерген. 

— Профессор, мне ка- 
жется, что в каждой бе- 
седе вы ставите своей 
целью завлечь наших чи- 
тателей в центр. Однако 
позволить себе это могут 
очень немногие. Поэтому 
вопрос один и тот же, как 
навязчивая идея: что де- 
лать остальным в домаш- 
них условиях? 

— Я постоянно думаю об 
этой проблеме и постара- 

‚ юсьєв процессе разговора 
ответить на вопрос. А пока 
дам совет, который содер- 
жится во всех моих беседах 
с вами. Первое радикаль- 
ное мероприятие — голода- 
ние. Даже однодневные го- 
лодания по программе 
«Детка» Порфирия Корнее- 
вича Иванова дают ощути- 


мые результаты. Ну, а голо- 
дание в течение 5-7 дней 
способно совершить просто 
чудо. Однако никакого чуда 
не состоится, если вы не 
измените. свои взгляды на 
принципы питания. Переме- 
на диеты после голодания 
— важнейшее условие жиз- 
ни без болезней. Следует 
знать, что белковые продук- 
ты, как правило, вызывают 
застой лимфы и блокаду 
РЭС. То же воздействие 
оказывают тяжелые метал- 
лы, пестициды, пищевые 
консерванты и красители. 
Даже вода, которая посту- 
пает к вам по водопроводу, 
может быть причиной зас- 
тоя лимфы, 

— Мы говорим, гово- 
рим, ая так еще и не вы- 
яснил, в чем заключает- 
ся застой лимфы. 

— Надеюсь, вам известно, 
что селезенка для лимфы — 
то же, что сердце для кро- 
веносной системы. Потому 
при поражении СПХ, и се- 
лезенки в частности, застой 
лимфы происходит, как пра- 
вило. 

— И какие же пораже- 
ния могут обрушиться на 
селезенку? 

— Во-первых, мрачные 
размышления над жизнью и 
ситуации, которые ведут к 
депрессии. Кроме того, се- 
лезенка страдает от холо- 
да и холодной пищи. Не 
случайно в Америке, где 
принято охлаждать напитки 
во время и после еды, син- 

дром хронического застоя 
лимфы и поражения желу- 
дочно-кишечного тракта 
встречаются сплошь и ря- 
дом. В России, к счастью, 
такой моды еще нет. Но У 
нас другая беда — холод- 
ный климат. Положение 
усугубляется, если он соче- 
тается с сыростью. Селе- 
зенка очень чувствительна 
к сырости. Она провоциру- 
ет застой лимфы, мешает 
лимфообращению и вызы- 
вает лимфатические отеки. 

— Слушая вас, я прихо- 
жу в ужас. Но хочется 
спросить, а чем, соб- 
ственно, опасен застой 
лимфы? 

—А знаете ли вы, что хро- 
нический простатит и вос- 
паление придатков у жен- 
щин следствие именно по- 
добного застоя? Он лежит 

в основе причин многих 
кожных заболеваний, язв. 
Например! расширение вен 

и при варикозе - 
жем, после без оа 
яне б 
КОЙ 


тез. И 
и У взрослых, Его характер- 


лов и хроническое умерен- 
ное повышение мова У 
ти тела в диапазоне от 37, 

до 37, 5 градуса. Кстати, 
а органов брюш- 
ной полости, желудка, почек, 
матки во многих случаях 
объясняется слабостью 
гладкой мускулатуры. При- 
чины же этой абс кро- 
ются в свою очередь в сла- 
бости СПЖ. 

Или давайте возьмем 
синдром пищевой аллер- 
гии. Врачи упорно придер- 
живаются необходимости 
искать аллерген. Между тем 
пищевая аллергия в первую 
очередь связана с недоста- 
точным выделением подже- 
лудочной железой опреде- 
ленных ферментов. ре- 
зультате этого плохо пере- 
варенные белки всасывают- 
ся в организм и отравляют 
его, вызывая аллергию. Вы- 
вод напрашивается сам со- 
бой: лечение заключается 
не в поиске и устранении 
аллергена, а в стимуляции 


И, наконец, существует так 
называемый синдром сли- 
зистой токсимии. Он встре- 
чается все чаще и чаще и 
заключается в том, что из- 
за поражения СПЖ в орга- 
низме повсеместно накап- 
ливается избыточная слизь, 
от которой он стремится 
избавиться всеми способа- 
ми. Например, развивается 
бронхит с упорным кашлем 
и обильным отделением 
мокроты. Сюда же относят- 
ся астма, гайморит, фронтит, 
цистит, упорные бели у жен- 
щин. Многие хронические 
гастриты и колиты также 
связаны с синдромом сли- 
зистой токсимии. Лечение 
всех этих заболеваний и 
органов очень часто не при- 
носит успехов, ибо причина 
‘лежит все там же — в пора- 
жении СПЖ. Стоит норма- 
лизовать соответствующий 
меридиан с помощью игло- 
укалывания, точечного мас- 
сажа или чистки лимфы, и 
болезнь исчезает сама со- 
бой либо лечение ее про- 
исходит успешнее и быст- 

е. 

р Валерий Андреевич, 
скажите, а вы не преуве- 
-личиваете размер бед- 
ствия? Неужели же селе- 
зенка и поджелудочная 
железа ответственны за 

‚ многие катаклизмы 


. ичуть не преувеличи- 
ваю. Напротив, я мог бы 

ь и продолжать в 
духе. В восточной 
не считается, что 


меридиан СПЖ не только 
регулирует сахар в крови 
человека, но и его интеллект, 
уравновешенность. Иными 
словами, избыточное само- 
копание, тревоги, сомнения 
в себе, одержимость, раз- 
бросанность мысли - все 
это ослабляет энергетику 
канала СПЖ. Кстати, флег- 
матик — это человек с из- 
быточным накоплением 
слизи, 

— Простите, но если я 
родился флегматиком, я 
что же, уже родился с на- 
копленной слизью? 

— Это не совсем коррек- 
тный вопрос. Никто не рож- 
дается флегматиком или 
холериком. Характер фор- 
мируется в процессе жиз- 
ни, Он в процессе жизни и 
меняется, если человек ра- 
ботает над собой. 

— Мы занимаемся тео- 
рией. Но как все же со- 
держать этот преслову- 
тый канал СПЖ в поряд- 
ке? 

— Я уже говорил: частич- 
но — разгрузочно-диети- 
ческая терапия. Далее. По- 
мните, мы говорили об об- 
давливании применительно 
к желчному пузырю. То же 
самое предпринимается в 
отношении поджелудочной 
железы. Лучше всего про- 
делывать это в положении 
лежа. Надавливание произ- 
водится на выдохе в обла- 
сти левого подреберья на 
уровне левого соска. Дыха- 
ние поверхностное. Довес- 
ти следует до тех пор, пока 
боль не исчезнет. Это 3-5 
минут. В 70 процентах она 
исчезает обязательно. Если 
же нет, то случай более 
сложный. 

— То есть вы хотите 
сказать, что во всех пе- 
речисленных прежде 
вами случаях недомога- 
ний и серьезных заболе- 
ваний обдавливания под- 
желудочной железы мо- 
гут дать положительный 
эффект. 

— Конечно, именно так. Я 
приведу пример из своей 
практики. У меня была па- 
циентка из Нижнего, Новго- 
рода. Она приехала с жа- 
лобой на мастопатию. С 
помощью специальной ап- 
паратуры я определил, что 
эта мастопатия не генети- 
ческого характера. 

— А что, есть такая? 

— Есть. Это доказано. 
Она контролируется опре- 
деленным геном, и спж 
здесь ни при чем. Нов слу- 
чае с моей пациенткой я 
при обдавливании обнару- 
жил у нее боли в поджелу- 
дочной железе и желчном 
пузыре.На первых порах 
женщина абсолютно не ве- 
рила, что мои манипуляции 
могут привести к каким-то 
положительным результа- 


там относительно ее мас- 
топатии. Однако постепен- 
но болезненность поджелу- 
дочной и желчного пузыря 
прошли, ина третьем сеан- 
се женщина сообщила мне, 
что уплотнение молочной 
железы рассасывается. В 
данном случае речь идет 
вовсе не о моей прозорли- 
вости, а о том, сколь удиви- 
тельными могут быть связи 
наших органов с проявле- 
ниями тех или иных симп- 
томов. Важно здесь то, что 
все, о чем я говорил, чело- 
век может проделать сам в 
домашних условиях или об- 
ратиться к своим близким, 
Однако есть и другие воз- 
можности. Например, гоме- 
опатические средства. Аме- 
риканские аптекарские ма- 
газины — я ссылаюсь на них, 
ибо знаком именно с аме- 
риканским опытом — зава- 
лены различными самоле- 
чебниками, а также всевоз- 
можными препаратами, 
предназначенными для са- 
мостоятельного примене- 
ния в случае лечения тех 
или иных хронических забо- 
леваний, в том числе и СПЖ, 
И это при всей мощи аме- 
риканской официальной 
медицины. Скажем, если вы 
испытываете горечь во рту 
после еды или боли в пра- 
вом подреберье, то можно 
смело принимать холедони- 
ум или берберис по 6 го- 
рошин три раза в день до 
еды. Очень хорош шалфей. 
Пить и заваривать как чай. 
Это прекрасный иммуно- 
стимулятор. Помогает при 
многих хронических инфек- 
циях. Антисептик, убиваю- 
щий стрептококки и стафи- 
лококки. Наконец, читатели 
вестника могут с огромной 
пользой для себя провести 
процедуру, называемую 
дренажем лимфы. 

— По-простому, чистка 
лимфы... 

— Совершенно верно. В 
американской практике эта 
процедура очень популярна. 
Для нее используются такие 
растения, как гидрастис, эхи- 
нация, фитолакка, календу- 
ла и подмаренник желтый. 
К сожалению, некоторые из 
этих трав мало известны в 
России, поэтому я провел в 
свое время соответствую- 
щие исследования и нашел 
заменители. Предлагаю чи- 
тателям вполне доступный 
сбор-для чистки лимфы, 
компоненты которого мож- 
но найти практически в лю- 
бой аптеке. 

Хвощ полевой (по после- 
дним данным, он подавляет 
вирусы, стимулирует лим- 
фообращение, мочевыделе- 
ние, образование гормонов 
надпочечников, устраняет 
лимфозастой и воспаления), 
трава тимьяна обыкновен- 
ного (стимулирует лимфо- 


рер 
обращение, образование 
лейкоцитов, уничтожает или. 
угнетает деятельность бак- 
терий, вирусов и некоторых 
грибков, в практике амери- 
канских натуропатов ис- 
пользуется в сборах при 
иммунодефиците), корень 
одуванчика (оказывает от- 
личное стимулирующее 
действие на СПЖ, усилива- 
ет лимфообращение, обла- 
дает бактерицидным и об- 
щеукрепляющим действи- 
ем), прополис и зеленый 

чай. 

— Ну, а в чем заключа- 
ется сам метод? 

Метод достаточно 
прост, `но требует опреде- 
ленной силы воли; Предва- 
рительно необходимо про- 
вести однодневное, ав иде- 
альных случаях двухдневное 
сухое голодание, то есть без 
еды и питья. На следующий 
день в 8.30 утра выпить два 
стакана смеси. 

Настой № 1. Календула, 
хвощ, шалфей, тимьян — по 
одной чайной ложке на ста- 
кан кипятка, заварить, наста- 
ивать час или запарить на 
ночь, процедить. 

Отвар № 2. Корни оду- 
ванчика — 1 столовая лож- 
ка опять“таки на стакан 
воды, кипятить в течение 15 
минут, настоять час, проце- 
ДИТЬ. 

Выпить по стакану каждо- 
го напитка. Лечь на горячую 
грелку, подложенную под 
область селезенки, провес- 
ти в таком положении 2-2,5 
часа, под язык взять и рас- 
сосать кусочек прополиса с 
маленькую рубашечную пу- 
говку. В течение дня выпить 
0,5 литра зеленого чая. 
Кроме напитков, ничего не 
есть, однако желательно 
всеми способами стимули- 
ровать лимфо- и кровооб- 
ращение. То есть сделать 10 
тысяч шагов, побегать, по- 
крутить педали велосипеда, 
поплавать. 

— Ну и что же в итоге 
получается? Когда мы го- 
ворили об очистке пече- 
ни или кишечника, то там 
результаты вполне зри- 
мые, а как в случае с лим- 
фой? 

— Ну, в данном случае 
столь же зримых результа- 
тов нет. Однако если у вас 
были хронические очаги ин- 
фекции в носоглотке, в мо- 
чеполовой системе, держа- 
лась та самая невысокая, но 
постоянная температура, 
наблюдалась слабость, бы- 
страя утомляемость, то пос- 
ле такого дюбажа очаги ин- 
фекции, как правило, исче- 
зают, температурная кривая 
нормализуется, самочув- 
ствие улучшается и наблю- 
дается приток сил и энер- 

гии. 


(Окончание — на 9-й стр.) 
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в, надоели с этим грибком. Кто-то, на- 
“Опять кандида албиканс. Сколько же мож- 
а болит!” Кстати, одна женщина написала нам, 


э зря мы тратим свои усилия, время. Мол, кан- 
албиканс нашим врачам неизвестен, знать они о нем 


ют, а нистатина в России днем с огнем не сыщешь. 


Мы “сели” на телефон, 


обзвонили ряд аптек и выяснили, 


что нистатин — это достаточно широко распространенное 


лекарство, 


так что дефицита здесь никакого нет. 


же касается незнания врачей, то это лежит на ‘сове- 
сти самих врачей. Сегодня в России вышел целый ряд 
книжечек о кандида албиканс и прочих грибках. И тем из 


врачей, которые нев 


курсе дела, лучше и вообще не прак- 


тиковать в области своей профессии. р 
Кстати, и эти врачи щедро потчуют вас различными ан- 


тибиотиками, 


же это лучшая пища. 


Когда появились антибио- 
тики, их приветствовали как 
чудо-лекарства. Но означа- 
етли это, что они лучше все- 
го используются, только ког- 
да требуются чудеса, — в уг- 
рожающих жизни ситуациях? 

Этот вопрос возникает в 
связи с кандида. Питаясь 
прямо многими антибиоти- 
ками и их побочными про- 
дуктами, кандида процвета- 

етна лечении антибиотика- 
ми. Парадокс состоит в том, 
что антибиотики часто пред- 
писываются при ситуациях, 
которые по крайней мере 
частично, создает само гриб- 
ковое размножение. Иммун- 
ная система, ослабленная 
токсинами кандида, более 
уязвима для инфекций, что 
часто и заставляет врачей 


ПОРАЖЕН ЛИ ВАШ ОРГАНИЗМ 
ГРИБКОВОЙ ИНФЕКЦИЕЙ? 


Замечали ли вы у себя в последнее время один или 


противозачаточными средствами, иммуно- 
депрессантами. Будьте осторожны. 
процентов рецептов выписываются 


Мы полагаем, что 50 
впустую. Для кандида 


вынимать свои рецептурные 
блокноты. Но прописывае- 
мый ими антибиотик еще 
более стимулирует грибко- 
вое размножение. Получает- 
ся, по пословице, порочный 
замкнутый круг. Еще более 
абсурдно то, что антибиоти- 
ки зачастую предписывают- 
ся при ситуациях, когда они 
вообще не действуют. Не ча- 
сто ли ваш врач прописывал 
антибиотик от боли в горле 
или кашле, не взяв на тест 
культуру грибка для опреде- 
ления того микроорганизма, 
который вызвал болезнь? 
Поскольку от 80 до 90 про- 
центов респираторных за- 
разных болезней являются 
результатом вирусных, а не 
микробных инфекций, то им 
нельзя помочь антибиотика- 


несколько из перечисленных ниже симптомов? Если это 
так, не откладывая, обратитесь к врачу. Никогда не ставь- 
те себе сами диагноз и не назначайте антигрибковую 
диету только из-за того, что подозреваете усебя наличие 
грибковой инфекции. 

^ Вздутие кишечника, метеоризм, понос, запор 

* Зудящие, красные, иногда мокнущие высыпания вок- 
руг анального отверстия 

* Боли в желудке, неприятный запах изо рта, от тела, от 
рук и ног 

* Чувство сильной усталости, разбитость, рассеянность, 
забывчивость, частые перепады настроения 

* Повышенное желание есть сладости, богатые углево- 
| дами продукты питания или фрукты; сохраняющийся, не- 
смотря на многочисленные изнуряющие диеты, избыточ- 


ышечный тремор, частое ощущение холода 
ка, заложенный, как при простуде, нос, отиты 

П мышцах, ощущение напряжения затылочных 
боли в суставах, их припухание 

стая кожа, покраснение, прыщи, слишком сухая 
 секущиеся на концах волосы 
нфекция во влагалище, болезненные мен- 

мр 


ми. Антибиотики не убива= 
ют вирусы. Если у вас боль- 
ное горло, лихорадка или 
кашель, ваш врач быстрее 
поможет вам, если не будет 
прописывать антибиотик. 
Терпеливо подождите ре- 
зультата анализа культуры 
грибка, хотя бы и заплатив 
за это дополнительно. 

Но когда лечение антиби- 
отиками необходимо, пере- 
станьте потреблять продук- 
ты, вызывающие стрессы, — 
главным образом сладости. 
Избегайте продуктов, пита- 
ющих кандида, пока не за- 
кончится лекарственное ле- 
чение и вы не поправитесь. 
Возможно, врач пропишет 
нистатин или другое лекар- 
ственное средство против 
грибка. 

Вскоре после появления 
широкого спектра антибио- 
тиков возникли и противо- 
зачаточные пилюли. До- 
бавьте к этому рост потреб- 
ления продуктов на сахар- 
ной основе, и вот мы уже 
имеем компоненты грибко- 
вой катастрофы. Подсчита- 
но, что 35 процентовженщин, 
применяющих противозача- 
точные пилюли, имеют хро- 
нический сильный вагинит 
на почве грибка. Содержа- 
щийся в пилюлях прогесте- 
рон создает прекрасную 
среду во влагалище для 


Исключите из рациона все 


растительной клетчатки. 


Откажитесь от фруктов и 


ту. 


или вареных овощей. П 


ТИМ 


ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА 
АНТИГРИБКОВОЙ ДИЕТЫ 
1 


продукты, содержащие сахар. 


Включайте в меню крахмалосодержащие продукты 
только в том случае, если одновременно вы употребляе- 
тев пищу большое количество балластных веществ, т.е. 


на упаковке указано, что'в'них не содержится сахар. 
4 


В течение первых 2 недель лечения 
хлеба ешьте мысли, приготовленные по особому рецеп- 


5 
Ешьте как можно больше овощей! Пом Й 
! еньшей мере 1 
раз в день на столе у вас должно быть блюдо из СОБА 
опеременно ешьте 
ного, зеленого: и желтого цвета, 
6 


щи пейте поб 
еральная вода ит 


Существует много альтерна- 
тивных противозачаточных. 
пилюль. Но если женщина 
хочет выздороветь отхрони- 
ческого кандидоза, ей нуж- 
но избегать таких пилюль. 
Иммунодепрессантные 
лекарства делают как разто, 
о чем говорит их название: 
они подавляют иммунную 
систему. Как может эта си- 
стема обрести силу для кон- 
троля над кандида, если она 
одновременно и подавляет- 
ся лекарством? Это не про- 
изойдет. И если вы прини- 
маете иммунодепрессанты, 
то наиболее вероятно, не 
дойдете до истоков проблем 
вашего здоровья. Эти ле- 
карства обычно скрывают 
симптомы и не ведут к выз- 
доровлению. Грибковое 
размножение может быть 
источником тех самых сим- 
птомов, против.которых час- 
то и прописываются эти ле- 
карства, 

Воспалительные состоя- 
ния, как, например, боли и 
опухания суставов могут 
являться реакциями на ток- 
сины кандида. И если это 
так, то временное ослабле- 
ние такой боли или опуха- 
ния при помощи иммуно- 
депрессантов не устранит 
саму причину. Почему же 
не сделать контроль над 


З 
всех 


блюд из них, даже если 


по утрам вместо 


овощи крас- 


ликеры, аперитив 


запретом. 


вают из организма яды, продуци 


_ |готворно действуют на работу к 


Е 


еи р 


первым шагом в 
воспалительными 
Чоми состо- 
тобы дать ваше- 
му организму возможность 
выздороветь от кандида, 


вода ' е 


полезно произвести пере- 
оценку любого лекарства, 
дать мандат на пересмотр 
антибиотиков, противозача- 
точных пилюль и иммуно- 
депрессантов. 


ИСТОРИЯ ИСЦЕЛЕНИЯ ЖАНЕТТ 


В возрасте сорока трех лет 
Жанетт оказалась без мужа 
© двумя детьми, которых 
надо было содержать. Ее 
прежняя деятельность не 
давала достаточно доходов. 
Поэтому она стала работать 
в магазине и скоро была 
повышена до менеджера 
уик-энда. Работа полную не- 
делю приносила кроме де- 
негеще и усталость, раздра- 
жительность, озлобленность. 
Не имея времени для отды- 
ха, Жанетт стала стремитель- 
но терять здоровье. Ей был 
диагностирован рак лимфа- 
тической системы, сделана 
операция по удалению опу- 
холи и злокачественных тка- 
ней на левой ноге. Наконец 
настал день, когда пришлось 
переоценивать тот путь, ко- 
торый она избрала в своей 
жизни. Осознав, что отсут- 
ствие прощения было в ос- 
нове ее проблем, она стала 
выбрасывать из головы гнев 
и возмущение, которые рань- 
ше лелеяла в себе. Она про- 
стила своих родителей, быв- 
шего мужа, недавнего любов- 
ника. Простила и себя. 

На протяжении многих лет 
у Жанетт не было значитель- 
ных проблем со здоровьем, 
кроме временами повторяю- 
щейся «спортивной ноги» 
(грибок). Но как-то она об- 
наружила, что ее левая нога 
иногда опухает, особенно ча- 
сто это происходило после 
потребления вина. Причина 
вскоре выяснилась — инфек- 
ция. Врачи предписали гос- 
питализацию и лечение ан- 
тибиотиками. Каждые три 
месяца в течение трех лет 
повторялся цикл из опухания, 
вздутия живота и инфекции 
ноги. И каждые-три месяца 
она проводила курс лечения 
антибиотиками, обычно из 
кефлекса или тетрациклина. 

Что было дальше? За три 
‘года до первой инфекции 
Жанетт была разъездным 
‘агентом по продаже продук- 
осещая ежедневно 
ы, она взяла на!воо- 
в определенные 
питания. Сахар 

еобходимым 


продуктом. Однако фрукто- 
вые соки, фрукты, сыр, хлеб 
из цельных злаков, смеси 
сухофруктов и орехов входи- 
ли во многие ее блюда. По 
пути она часто питалась в 
ресторанах, а вечерами для 
расслабления принимала 
вино. Она отдавала должное 
питательным добавкам, ами- 
нокислотам, минералам и 
энзимам, какие только виде- 
ла на полках магазинов. Цве- 
точная пыльца, масло вечер- 
ней примулы, рыбий жир, со- 
единения экзотических трав 
— все было в ее провиантс- 
ком складе. Словом, Жанетт 
считала, что ее диета долж- 
на бы отлично работать на 
здоровье, а между тем ин- 
фекции возобновлялись. 
Что бы это могло значить? 
Читая статью о кандида ал- 
биканс, Жанетт увидела свет 
в конце туннеля... Врач по- 
рекомендовал ей необходи- 
мые изменения в диете и 
противогрибковое лекарство 
— нистатиновый порошок. 
Улучшение было быстрым 
Прием нистатина и лечение 
питанием продолжались не- 
сколько месяцев. В после- 
дние два года, после того, как 
Жанетт исключила из свое- 
го рациона молочные про- 
дукты, вино, дрожжевой хлеб 
и фрукты, нога больше неин- 
фицировала. В это время 
она не принимала также ан- 
тибиотики, стероиды и про- 
тивозачаточные пилюли. 
Нынешняя философия 
Жанетт может стать приме- 
ром многих из нас. Она го- 
ворит, что прощение явля- 
ется ключом к ее вновь об- 
ретенному здоровью. Ее 
приверженность — равно- 
весию, а не крайностям. Ее 
занятый день включает мо- 
литву и медитацию, плава- 
ние, разумное питание, уме- 
ренные питательные до- 
бавки, общение с поддер- 
живающими ее людьми и 
друзьями. Это должно ра- 
ботать и работает! В’ пять- 
десят три года Жанетт выг- 
лядит тридцатилетней! 
Подготовил 
Лев ВЛАДИМИРСКИЙ. 


Как-то случайно прочита- 
ла в «Здоровом образе жиз- 
ни» небольшую заметочку, 
где говорилось о том, что все 
без исключения заболева- 
ния можно излечить голо- 
дом. Сначала долго сомне- 
валась, но потом решилась, 
тем более, что был указан 
конкретный адрес, где мож- 
но лечиться этим безлекар- 
ственным методом, — специ- 
ализированное отделение 
разгрузочно-диетической 
терапии при Ростовской го- 
родской больнице, Созво- 
нившись по телефону с его 
организатором и заведую- 
щей отделением Людмилой 
Александровной Орловой, 
встала на очередь. 

При поступлении было дав- 
ление 170/110. Ничего удиви- 
тельного: диагноз-то’‘был ИБС, 
гипертония ! степени, невы- 
носимые боли в суставе. 

Наутро принимала врач- 
терапевт, которая кроме пе- 
речисленных мною заболе- 
ваний обнаружила хроничес- 
кий холецистит, реактивный 
панкреатит. ©. них-то никто 
и не подозревал. 

Началось лечение: в день 
по 2 литра воды (кипяченая 
и дистиллированная), вече- 
ром — клизма, массаж, ману- 
альная терапия, гимнастика 
— по назначению врача. И 
так 21 день, Уже на третий 
день давление упало до 130/ 
90, еще через 2 дня — до 120/ 
80. Через неделю спала 
отечность с ног. Сустав еще 
пока болит, ноя твердо верю, 
что и от этого недуга избав- 
ЛЮбЬ. 

Каждый день обход врача, 
беседы, советы, рекоменда- 
ции. А однажды Людмила 
Александровна привела к 
нам человека, который про- 
лечился здесь 6 лет назад. 
Вошел мужчина лет так, на 
наш взгляд, 50 — 55-и. Плот- 
ный, розовощекий, жизнера- 
достный. Но когда он сказал, 
что поступал в отделение с 
диагнозом правосторонний 
паралич верхних и нижних 
конечностей и ему сейчас 66, 
мы от удивления рты откры- 
ли. Пролечившись здесь 45 
дней, он в буквальном смыс- 
ле слова встал на ноги. Все 
6 последних лет соблюдает 
рекомендованную диету, ус- 
пешно справляется с до- 
машним хозяйством! И водит 
автомашину! 

Приведу еще несколько 
примеров, которые нашла в 
‚книге отзывов: 

Федоренко Н. П., г. 
Нальчик: «Я поступила в от- 
деление РДТ с букетом бо- 
лезней, отчаянием, неверием 
в выздоровление, так как 
врачи уверяли, что необходи- 
ма только операция. Остава- 
лась лишь надежда на Бога 
и посланную им мне Орло- 
ву. Она и ее коллеги бук- 
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вально поставили меня на 

ноги. После 20-дневного го- | 

лодания я чувствую себя 

превосходно». Ў 

Смурова И. П:; г. Новотро- 

ицк: «Я приехала с Урала. 
После двух автомобильных 
катастроф из мастера спорта 
превратилась в инвалида 1 
группы. Хотя изо всех сил 

оролась со своим недугом, 
с помощью официальной 
медицины оказалась надол- 
го прикованной к постели. 
После консультации в Мос- 
кве с Юрием Сергеевичем 
Николаевым я сразу повери- 
ла в метод лечебного голо- 
дания. Пролечившись здесь, 
чувствую себя лучше, твердо 
верю, что скоро совсем вста- 
ну на ноги». 

Юля, г. Волгодонск: «Бла- 
годаря лечению голодом я 
вновь обрела уверенность в 
завтрашнем дне. Давно не 
чувствовала себя полноцен- 
ным человеком. Боялась глу- 
боко вздохнуть, теперь дышу 
полной грудью (аллергия, 
бронхит с астматическим 
компонентом). Врачи же уве- 
ряли, что к 25 годам стану 
инвалидом, а мне лишь 17 
лет. Теперь же я ничего не 
боюсь, потому что верю, что 
голодание меня спасет и 
будет у меня семья, дети и 
женское счастье». 

Ковалева В. И., г. Ростов- 
на-Дону: «Сегодня я уезжаю 
домой на своих ногах, а 40 
дней назад с костылем, со- 
гнувшись «в три погибели», 
под руки привели меня в 
этот поистине «храм здоро- 
вья», в отделение РДТ. Ди- 
агноз — гипертония, остео- 
хондроз, деформирующий 
артроз, нарушение обмена 
веществ, вес 132 кг и. мно- 
гое другое. И все это кану- 
ло в Лету!..» 

Усиенко В. А., г. Ростов- 
на-Дону: «Уважаемая Люд- 
мила Александровна! Благо- 
даря Вам, Вашему професси- 
онализму и оптимизму, уме- 
нию убеждать я, надеюсь, на- 
всегда избавился от своей 
пагубной привычки, пере- 
смотрел свое отношение к 
жизни, здоровью. А ведь по- 
ступил я к Вам страшно ска- 
зать, — алкоголиком. Спаси- { 
бо Вам и Владимиру Михай- 
ловичу!» 

Видимо, многих заинтере- 
сует, как связаться и наве- 
сти справки об этом рос- 
товском лечебном заведе- 
нии: Г. Ростов-наздок и ў 
Сержантова, З, кабинет 16, 
по субботам с 10 до 16 ча- З 
сов. Звонить с 19 до 21 
часа, кроме субботы, вос- 

кресенья и понедельника: 
тел. 54-27-26. 


Адрес: Башкортостан, 
Стерлитамак, ул. К 
мистическая. д. 15, ка, 


Н. Сотсково 


победить 


Мы продолжаем эту нелегкую тему. Мы не можем 
ее завершить, ибо сегодня не менее 50 процентов 
нашей почты составляют письма онкобольных лю- 
дей или их близких. 

По просьбам тысяч, нисколько не преувеличивая, 
читателей в 21-м (106-м) номере вестника мы в тре- 
тий раз повторили исправленную и дополненную 
методичку Николая Викторовича Шевченко по лече- 
нию рака смесью 40-процентной водки с нерафини- 
рованным подсолнечным маслом. Кроме того, по 
материалам вестника мы издали небольшой сбор- 
ничек; где можно найти саму методику, обоснова- 
ние лечебного эффекта смеси, ответы на многие воп- 
росы, а также письма людей, избавившихся от жут- 
кой болезни, причем многие с указанием точных ад- 
ресов авторов. Наконец, в сборнике и два письма 
Владимира Сергеевича Нуждова, хирурга-онколога 
из районной больницы поселка Токаревка Тамбовс- 
кой области, который с помощью вышеуказанного 
рецепта и целого ряда прочих мероприятий побе- 
дил тяжелейший рак легких с метастазами в позво- 
ночник и теперь помогает одерживать победы дру- 
гим. 

Недавно нам удалось поговорить с женщиной, ко- 
торая побывала в Токаревке у Нуждова на предмет 
рака груди, была лично им прооперирована, продол- 
жает пить смесь (Нуждов посоветовал пить не ме- 
нее пяти лет), живет и здравствует в подмосковном 
Зеленограде. 

СБОРНИК ИМЕЕТСЯ В РЕДАКЦИИ. ВЫ МОЖЕТЕ 
ЗАКАЗАТЬ ЕГО, НАПИСАВ НАМ ПИСЬМО С УКАЗАНИ- 
ЕМ ТОЧНОГО СВОЕГО АДРЕСА. 

Убедительная просьба писать его разборчиво, ибо 
те редкие неприятности, которые все же случаются 
у нас в общении с читателями, происходят именно 
по причине неразборчиво написанного адреса. 

Ну; а теперь письма. Они очень разные. Есть реля- 
ции о победах. Есть такие, где сдавшиеся было люди 
обретают волю к борьбе и, стало быть, к жизни. Есть, 
и мы не скрываем этого, печальные и все же с бла- 
годарностью Шевченко. Главное достоинство этих 
писем состоит в том, что мы ничего не придумыва- 
ем. Это письма людей, которые лицом к лицу сами 
столкнулись с раком, без страха боролись с ним и 

продолжают жить, подчас несмотря на жестокие 
приговоры врачей. 


ЗНАЧИТ, 
СОБИРАЮСЬ 
ЖИТЬ 


ми и думала, думала, что я 
такое натворила? За что 
меня Богтак наказал? Сама 
же находила ответ: видимо, 
была гордая очень и не лю- 
била людей... Потихоньку 


Читаю «ЗОЖ» вот уже 2 
года, Жалею, что поздно про 
него узнала. Как много все- 
го полезного можно почер- 
пнуть! 

Прожив 45 лет, я никогда 
серьезно не болела. Рабо- 
тала, отдыхала, была здоро- 
ва и красива. При этом име- 
ла мужа, сына, и вроде бы 
все у меня в семье лади- 
лось. И вдруг в 93-м году в 
45 лет случилось ужасное — 
опухоль в груди. Операция, 
облучение, химиотерапия. 
За. эти 6 месяцев я была 
«убита» морально и физи- 
. Сил никаких, из дома 


стала я сама себе собирать 
узел на тот свет. Все купи- 
ла, увеличила фотографию 
на памятник; в тайне от всех 
стала из гардероба что пло- 
хое — выкидывать, что хо- 
рошее — раздавать, то есть 
готовилась к смерти. 

И вот однажды, в 94-м 
году, зимой встречаюсь в 
поезде с женщиной: все, 
как у меня, а она уже живет 
12 лет, и на лице у нее ни- 
чего не написано. Она про- 
давала книги, и что мне по- 
палось — это «Попрощай- 
тесь с болезнями» Майи 
Гогулан, Вцепилась я в эту 
книгу руками и зубами, за 
одну ночь ее перечитала, 
потом сразу же все стала 


1 НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. 
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выполнять: все шесть уп- 
ражнений, чистку организ- 
ма. Как могла, навела поря- 
док в питании. Чуточку ста- 
ло лучше, появилась вера, 
понимание того, что за 
жизнь надо бороться. По- 
том вскоре у нас по мест- 
ному телевидению показа- 
ли несколько человек, кото- 
рые организовали клуб здо- 
ровья по учению Порфирия 
Иванова. Я сразу же пошла 
туда, где они собирались, 
набрала литературы и все 
перечитала; уже через не- 
делю в апреле стала ходить 
на речку и в укромном мес- 
те обливаться из кастрюли 
холодной водой. После об- 
ливания всякий раз испыты- 
вала прекрасное чувство... 
Сразу же вместе с облива- 
ниями включила в практику 
и 42-часовые голодания, как 
написано в «Детке». 

Поначалу было тяжело. 
«Детку» в основном выпол- 
няла все, как понимала, Все 
пункты, кроме одного: не 
могу здороваться с каждым 
встречным. Однако хуже 
другое: врачи, близкие меня 
не понимают: почему голо- 
даю, хожу босиком по сне- 
гу... Все почему-то за меня 
боятся, а я вот уже, слава 
учителю, живу четвертый год 
после операции, ! группу 
инвалидности с меня сня- 
ли, перевели на !!. Понем- 
ногу работаю. Вот уже 2 
года живу по «Детке». Сей- 
час голодаю 84 часа в не- 
делю — в среду и в субботу 
по 42 часа. 

Похудела на 10 кг. В этом 
году даже кое-что себе 
справила из одежды, значит, 
собираюсь жить. В клубе 
обрела новых друзей, кото- 
рые меня понимают. Из 
«ЗОЖ» вычитываю все ва- 
ши советы по поводу лече- 
ния рака. Людям надо от- 
крывать на все глаза. Ведь 
мы в большинстве безгра- 
мотные в этом деле. Хоро- 
шо, что сейчас много книг, 
информации, откуда можно 
все почерпнуть, научиться 
заниматься собой. Врачи-то 
ведь нам ничего подобного 
не говорят, только знай вы- 
писывают таблетки. Кстати, 
уже 2 года я ничем не ле- 
чусь, а таблетки все выбро- 
сила. 

Будьте все здоровы! 


Адрес: 141600, г. Клин 
Моск. обл., ул. Литейная, 
д. 59/10, кв. 47. Смирно- 
вой Т. И. 


НА МЕНЯ 
УЖЕ БЫЛО 
СТРАШНО 
СМОТРЕТЬ 


Уважаемый Николай Вик- 
торович, благодарю Бога за 
вас и за газету, где вы для 
многих людей опубликова- 
ли этот бальзам, не утаили 
для себя и своих близких, а 
предоставили всем, кто 
судьбою рока должен был 
бы быть съеден заживо ра- 
ком. 

И мне на старости! дове- 
лось заболеть этой страш- 
ной болезнью. Сейчас мне 
70. Болею давно; Больниц 
не посещала. Но в февра- 
ле 1996 года буквально 
увезли на «скорой» по по- 
воду непроходимости ки- 
шечника. Сделали опера- 
цию. Вывели калостому. 
Обнаружили, что опухоль 
злокачественная, которую 
удалить уже невозможно — 
слишком поздно. Зашили, а 
мужу сказали: «Готовьтесь. 
Протянет недолго». 

Вернулась домой. Муж 
мой с состраданием смот- ` 
рит на меня. По телеграм- 
ме приехал сын — нетруд- 
но было догадаться, что 
дела мои плохи. Спросила: 
«У меня рак?» Муж утвер- 
дительно кивнул. 

Я даже не расстроилась 
—- подозревала давно. Вы- 
писали домой умирать. Вес 
54 кг, а было 75. Руки, ноги, 
как плети. Слабость. На 
меня уже страшно было 
смотреть, аппетита нет, 
спать не могу. Рак прямой 
кишки. 

Стала молиться Богу, как 
умела. И вот посетила меня 
соседка. Принесла вестник 
с вашим рецептом. Я пове- 
рила в него сразу. Немед- 
ленно начала пить. Снача- 
ла смесь спирта с маслом, . 
а сейчас водку с маслом. 
И живу уже год и 9 меся- 
цев. Езжуна велосипеде, хо- 
рошо ем и хорошо сплю. 
Прибавила в весе — сейчас 
тяну уже на 65 кг. Работа 
по дому, почти все делаю 
сама. Правда, калостома и. 
дыра в животе частенько 
беспокоят. Но я живу! — 

Все мои документы нахо- 
дятся у онколога. Сост 

учете. Нужные пер 
ные материалы и/ 


Г: 


Ш © хирургом о методе 
евченко, тот его высмеял 
М после этого мы с меди. 
ками на тему метода не го- 
ворим. Пусть их неверие не 
Распространяется на нашу 
веру. 

В'процессе лечения я как- 
то сдала анализы. Все они 
оказали хороший резуль- 
тат. Врач с Удивленим ска- 
зала: «У вас такие хорошие 
анализы. И вы неплохо выг 
лядите...» Я ответила, что 
загораю и езжу на велоси- 
педе. Она развела руками 
И говорит: «Это неразумно. 
Надо дорожить жизнью, а вы 
себе вредите». 

Вот пока все. Если нужна 
справка по поводу моей бо- 

лезни, вышлю. Кушаю боль- 
ше овощи и фрукты. Читаю 
Евангелие. Молюсь Богу и 
за всех отзывчивых людей. 

Адрес: 353610, Крас- 
нодарский край, станица 
Ленинградская, ул. На- 
сыпная, 24. Чобиток Ра- 
исе Ивановне. 


ПРОДОЛЖАТЬ 
ЛИ ПИТЬ? 


(письмо Н. В. Шевченко) 


Обращаюсь к вам с воп- 
росом по поводу заверше- 
ния лечения моего сына, ко- 
торому 28.12.1994 года был 
поставлен диагноз: лимфо- 
саркома пролимфоцитар- 
ная, поражение шейно-под- 
челюстных лимфоузлов 
слева, вторая Б-стадия. Ле- 
чили моего сына, лечили и 
в конце концов спустя два 
года отправили домой с 
формулировкой: «На фоне 
лечения прогрессирование 
процесса, дальнейшее лече- 
ние нецелесообразно». Ре- 
комендована симптомати- 
ческая терапия по месту 
жительства. 

Мы сразу же схватились 
за ваш рецепт. Давали ему 
три раза в день смесь 15 мл 
масла и 15 мл водки. Ста- 
рались во всем придержи- 
ваться инструкции. Правда, 
| «Люстру Чижевского» смог- 
лй приобрести только в ав- 
густе 96-го года. Включаем 
ве ежедневно три раза в 
чь по 30 минут после при- 
тия лекарства. Раз в два- 
и месяца наблюдаемся у 
пога. Все анализы се- 
у сына в норме. И 
советуют закончить 
А меня мучают со- 
ров ли сын? 


си? Иесли да, то как? Если 
продолжать, то как быть С 
дозой, ведь когда мы начи- 
нали пить, сыну было 9 лет, 
а сейчас уже 11. Высылаю 
вам результаты анализов и 
Иа из истории болез- 
и. 
ПЕРМЬ. Т.Е. 
«ЗОЖ»: Письмо нахо- 
дится в редакции. Есть 
выписка из истории бо- 
лезни и результаты ана- 
лизов. Последний был 
сделан 25 августа 1997 
года. Этот анализ просто 
— тьфу-тьфу, не сглазить 


вался, но в конце концов ре- 
шился и с 20 января 1996 
года стал принимать смесь. 
Вестник мы, разумеется, вы- 
писали и каждый раз ждали 
с нетерпением, как дорого- 
го гостя. Обязательно что-то 
новое, обнадеживающее в 
нем находили. 

`В мае, каки говорилось в 
методике, наступил кризис. 
Муж его перенес. И стало 
ему совсем легко. Как 
прежде, начал заниматься 
хозяйством и прожил еще 
полтора года. Увы, в июне 


(Окончание. Начало 
на 4-5-й стр.) 

— То есть чистка лим- 
фы предложенным про- 
стым и безопасным ме- 
тодом позволяет «вы- 
мыть» микробы из очагов 
инфекции, убить их, а 
главное, ликвидировать 
застои лимфы, которые 


— прекрасный. Шевчен- 
ко, разумеется, на это 
письмо ответил. Посове- 
товал продолжать пить. 
Напомним адрес Николая 
Викторовича: 127434, 
Москва, а/я 38. 


ХОЧУ 
ПОСОВЕТОВАТЬ 
ВЫПОЛНЯТЬ 
ВСЕ 


От всей души поздравляю 
сотрудников «ЗОЖ» с насту- 
пающим Новым; 1998 годом. 
О вестнике узнала, когда по- 
стигло нашу семью горе. В 
1995'году у мужа обнаружи- 
ли рак пищевода. В больни- 
це мужу провели сеанс лу- 
чевой терапиигА когда вы- 
писали, добрые люди дали 
мне 58-й номер вестника, где 
была опубликована методи- 
ка лечения рака смесью. 
Муж два месяца настраи- 


его не стало. 

Все это время я наблю- 
дала за ним. И могу посо- 
ветовать тем, кто стремится 
вылечиться: нужно все вы- 
полнять, о чем говорится в 
методичке. Муж, например, 
никак не мог бросить курить, 
хотя очень хотел жить. Но 
привычку перебороть не 
смог. Когда наступило об- 
легчение, стал выпивать во- 
дочку. Конечно, я боролась, 
как могла, но убедить его 
строго соблюдать инструк- 
цию не сумела. Умирал он 
спокойно. Я считаю, это по- 
тому, что пил смесь, В 1958 
году мне пришлось ухажи- 
вать за свекровью. У нее 
тоже был рак пищевода. 
Ужасные ее крики я не могу 
забыть до сих пор. 

Адрес: 624151, Сверд- 
ловская обл., В. Тагил, 
ул. Энтузиастов, д. 1, кв. 
39. Коноваловой Нине 
Андреевне. 


= ЖИК 


«ЗОЖ»: Очень часто люди, которые приходят в ре- 
дакцию за методичкой, задают сакраментальный воп- 
рос: а есть ли гарантия, что человек, употребляя 
смесь, вылечится? Увы, 100-процентной гарантии нет. 
Мы всегда это говорим. И советуем никому не навя- 
зывать означенный метод лечения. Человек должен 
принять решение сам. Или, в конце концов, с помо- 
щью тех, кто готов нести моральную ответственность 
за это решение. К сожалению, и мы тоже об этом 
писали, медицинская наука не желает почему-то об- 
ратить внимание на ситуацию. Прием смеси кому-то 
помогает, кому-то нет. Почему кто-то побеждает, а 
кто-то проигрывает? К сожалению, мы этого не зна- 
ем. И мучаемся от того, что решение, возможно, ле- 
жит на поверхности. Ведь скольких бы людей в этом 
случае удалось спасти наверняка. ч 

Наконец, мы обращаемся к тем, кто вылечился. В 
письмах читателей очень часто встречаются фразы: 
«Одна женщина лечилась указанным методом и жи- 
вет и здравствует по сей день...» Нам бы очень хоте- 
лось, чтобы люди, которым помог прием смеси по 
методу.Шевченко, писали в редакцию о своих дости- 
жениях. Не мешает знать и о неудачах. Все этс. по- 
могло бы. ответить на наши вопросы «почему».. 


способствуют образова- 
нию воспалений и опухо- 
лей. 

— Конечно, одной чистки 
мало. Нужно повторить ее 
через 2-3 недели. Возмож- 
но, провести затем ив тре- 
тий раз. 

— Хорошо. Чистка лим- 
фы — это в большей сте- 
пени воздействие на се- 
лезенку. А что нам де- 
лать с панкреатитом? 

— Вы знаете, давайте мы 
о поджелудочной железе 
поговорим все-таки в сле- 
дующий раз. Это тоже очень 
большая и серьезная тема. 
Пока же для страждущих я 
могу предложить простей- 
ший и вполне эффективный 
сбор: цветы бессмертника 
30 г, зверобой 20 г, душица 
15 г, пустырник 20 г. 

Две столовые ложки сбо- 
ра залить 1/2 литра кипят- 
ка, настоять 1-2 часа. Про- 
цедить, принимать в теплом 
виде по 1/3 - 1/2 стакана 


за 20-30 минут до еды три 


раза в день в течение 4-6 
недель. 

Тут есть одна тонкость. 
Организм быстро привыка- 
ет. к сбору, и поэтому его 
желательно чередовать с 
другим: тысячелистник 20 г, 
цветки календулы 15 г, лис- 
тья мяты перечной и суше- 
ницы топяной по 30 г. При- 
готовление и применение 
аналогично первому сбору. 
При хроническом панкреа- 
тите курс продолжительно- 
стью 4-6 недель проводить 
2-3 раза в год. 

Важно также учесть, что на. 
деятельность СПЖ отрица- 
тельным образом влияет 
все сладкое, липкое, холод- 
ное, а также сырая холод- 
ная погода. Как правило, это 
осень и весна. Стало быть, 
и курсы лучше всего про- 
водить именно в это время. 


Анатолий КОРШУНОВ. 


Мой интерес к овсяному киселю отнюдь не 
результат праздного любопытства, как это мо- 
жет показаться. Несомненно, я знаком с исто- 
рией вопроса. В своей скромной книжечке «Рус- 
ский бальзам», кстати, первой об овсяном ки- 
селе, отдаю дань предкам. Мойм оппонентам 
необходимо заглянуть в эту книжечку и убе- 
диться; что они цитируют мои же данные, ка- 
сающиеся истории вопроса. Такую неосведом- 
ленность демонстрирует Надежда Александ- 
ровна из Няндымы Архангельской области в ма- 


териале: «Рецепт овсяного киселя на 


Севере 


России знали с давних пор» — вестник «ЗОЖ», 
1997, № 8 (93), обвиняя меня в том, что ника- 
кого изобретения я не сделал, а просто «поза- 
имствовал» рецепт у ее земляков — жителей 
Архангельской области. Что подумают, прочи- 
тав сей пассаж, например, мои земляки в Смо- 


ленской области, 


известен с давних пор, 
тельным пищевым про 


В моей жизни был труд- 
ный случай: после перене- 
сенной нейроинфекции 
(клещевой энцефалит) об- 
наружились серьезные про- 
блемы со здоровьем. «Рус- 
ский бальзам» вновь бук- 
вально поставил меня на 
ноги. Для этого мне и при- 
шлось изобрести его. 

«Русский бальзам», конеч- 
но же, возник не на пустом 
месте. В нем заложена ос- 
новная идея, которая фор- 
мировалась и шлифовалась 
не только под влиянием 
исследований Луи Пастера 
и Ильи Мечникова, но и учи- 
тывались данные, существу- 

ющие с давних! пор, о це- 
лебных свойствах некото- 
рых квашеных растений. 
Как мы уже знаем, усло- 
вия брожения могут влиять 
на отбор и формирование 
сопутствующих компонен- 
тов с теми или иными свой- 
ствами. Примерно таким 
образом и выглядит общая 
концепция рождения баль- 
зама — результат молочно- 
кислого брожения овса на 
основе кефира. Кефир, ко- 
торый мы покупаем в мага- 
зине, — молочно-кислый 
продукт, имеет в своем со- 
ставе: жиры, белки, углево- 
ды, витамины, закваску в 
виде дрожжевых бактерий и 
другие компоненты. Давно 
подмечено, что продукты с 
присутствием кефира обла- 
дают высокой биологичес- 
кой и энергетической ак- 
тивностью, 

Сказанное о кефире иего 
биоэнергетике имеет пря- 
мое отношение к бальзаму. 
Здесь стоит отметить мало- 
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— ЗОЖ» № 22 (107), 1997 г. 


откуда я родом, где кисель 
и его почитают удиви- 
дуктом... 


известные и любопытные 
сведения о биоэнергетике. 
Например, не секрет, дере- 


"вья взаимодействуют с че- 


ловеком на уровне био- 
энергетики. Народные це- 
лители энергетическим по- 
лем деревьев лечат поли- 
артриты, зубную и головную 
боль, боль от ушибов, ожо- 
гов, радикулиты, нарушение 
ритма сердечной деятель- 
ности, заболевания печени 
и многие другие недуги. В 
чем причина такого взаимо- 
действия? Подмечено, что 
деревья способны подпи- 
тывать человека своей 
энергией или, наоборот, от- 
бирать ее. Так, осина «отби- 
рает». С давних пор извес- 
тны факты того, что срубы 
колодцев кладут из осины, 
и такой сруб не гниет, в нем 
не заводятся микробы, по- 
тому что осина «отнимает» 
энергию у микробов. Есть 
же в словаре у Даля: «Коли 
ноги сводит, кладут в ноги 
осиновое полено, а от го- 
ловной боли кладут его у 
изголовья». Береза, напро- 
тив, подпитывает энерги- 
ей... Наши предки знали 
многие тонкости биоэнер- 
гетики, которые Мы «откры- 
ваем» только сейчас. Лич- 
но я в течение ряда лет 
пользуюсь биополем бере- 
зы: успешно подпитываю 
свой организм и создаю 
положительное 'биоэнерге- 
тическое поле. Но об этом 
в другой раз. | 

На основании собствен- 
ных наблюдений выскажу 
предположение, что про- 
цесс брожения при приго- 
товлении овсяного концен- 


‚ бальзам: дешево и сердито 


_ ЕЩЕ РАЗ ОБ ОВСЯНОМ КИСЕЛЕ | 


трата по запатентованной 
технологии без доступа 
кислорода — в анаэробных 
условиях — и ведет к 
всплеску биоэнергетичес- 
кого поля и появлению 
свойств бальзама, которое 
повышает биологическую и 
целебную активность конеч- 
ного продукта. 

Бальзам — натуральный 
продукт. Он содержит бо- 
лее 10 ценных компонентов: 
крахмал, витальные амино- 
кислоты, широкий спектр 
витаминов В’, В?, В, А, Е. РР, 
биотин, полиненасыщенные 
жирные кислоты, минераль- 
ные соли. Набор этот бла- 
готворно влияет на состоя- 
ние внутренней среды и 
стимулирует функциональ- 
ную деятельность многих 
систем организма. В итоге 
прием «бальзама» улучша- 
етвнутреннюю среду, осво- 
бождает от шлаков и ядо- 
витых веществ, поступаю- 
щих с пищей, стимулирует 
защитные силы, изгоняет 
различную патологию, регу- 
лирует в лучшую сторону 
работу желудочно-кишеч- 
ного тракта, печени, желчно- 
го пузыря, поджелудочной 
железы. 

Вопрос о влиянии баль- 
зама на организм чрезвы- 
чайно многогранен. Это са- 
мостоятельная тема, о кото- 
рой скажу так: «все еще 
впереди». Кстати, для мно- 
гих ежедневное употребле- 
ние бальзама стало важным 
средством оздоровления и 
действительностью в режи- 
ме питания — лечения, в 
корне изменившего тонус 
организма и самочувствие. 
У людей улучшается общее 
состояние, снижается уста- 
лость, отступают многие 
недуги, Подобная информа- 
ция содержится в много- 
численных письмах, которые 
я получаю, да и собствен- 
ный десятилетний опыт 
подтверждает это. Впрочем, 
я никому не навязываю вы- 
бор способа оздоровления, 
просто советую руковод- 
ствоваться определенной 
логикой. Поэтому останов- 
ЛЮсЬ на актуальных вопро- 
сах, знание которых может 
оказаться полезным для 
всех и каждого, 

Основные недуги челове- 
ка связаны с атеросклеро- 
зом, следствием, как прави- 


ло, употребления продуктов 


с высоким содержанием 


животных жиров, малопод-. 


вижного образа жизни, ку- 
рения и алкоголя. Однако 
прямая причина атероскле- 
роза — избыток холестери- 
на в крови. Холестерин — 


жироподобное вещество, • 


вырабатываемое самим 
организмом. В умеренном 
количестве. он необходим, 
так как входит в состав кле- 
ток, образует гормоны, ком- 
поненты желчи. Беда зак- 
лючается в том, что избы- 
ток холестерина скаплива- 
ется в стенках сосудов, по- 
степенно сужая их, а виных 
и вовсе перекрывая, что ве- 
дет к инфаркту миокарда 
или инсульту. 

Однако вотчто важно уяс- 
нить: холестерин бывает 
двух типов — низкой плот- 
ности и высокой. Холесте- 
рин низкой плотности со- 
держится в жирах мяса, пти- 
цы, цельном молоке, сыреи 
представляет большую уг- 
розу, так как только он спо- 
собен к накоплению в со- 
судах. Другой тип холесте- 
рина — высокой плотности 
— обладает наибольшей 
активностью и уникальными 
свойствами: он доставляет 
холестерин низкой плотно- 
сти в печень и там уничто- 
жает его. Вполне очевиден 
и однозначен вывод: чем 
больше в организме холе- 
стерина высокой плотнос- 
ти, тем? лучше состояние 
наших сосудов. 

Лук, чеснок, овес (герку- 
лес), орехи, оливковое мас- 
ло, жирная рыба, натураль- 
ные красные вина увеличи- 
вают содержание именно 
полезного холестерина. Та- 
ким образом, основное 
средство борьбы с атерос- 
клерозом и повышенным 
содержанием холестерина 
в крови — несомненно, ди- 
ета и здоровый образ жиз- 
ни. А 

Возникает вопрос: а при 
чем здесь овсяный кисель 
или его улучшенный вари- 
ант «Русский бальзам»? Как 
известно, целебное дей- 
ствие бальзама обусловле- 
но —я повторюсь = присут- 
ствием в нем необходимых 


аминокислот: холина, мети- _ 


онина, лецитина, три 


на; витаминов группы В, 


биотина; полиненасыи 
ных жирных кисл. 
магния, Все эти. 


от решающую 
пировании о 
Ц цессов, способ- 

выделению избытка 


ть блокировать развит 
‘атеросклероза. Таким Брас 
зом, чем раньше начать э 
иету с присутствием «Рус- 
ого бальзама», тем безо- 


_ ность появления инфаркта 
миокарда или инсульта: Та- 
кие случаи фактически уже 
известны: я предлагаю то, 
что испытываю сам в тече- 
ние 10 лет, и то, что может 
сделать каждый. 

Еще в начале своего рас- 
сказа я упомянул о том, что 
в 1959 году переболел кле- 
щевым энцефалитом (про- 
фессиональное заболева- 
ние). Потянулся широкий и 
длительный шлейф всевоз- 
_ можных осложнений (ате- 
росклероз мозговых и сер- 
дечных артерий, ишемичес- 
кая болезнь сердца с нару- 
шением ритма; мочекамен- 
ная болезнь; вестибулярные 
кризы; гипертония; три опе- 
рации: парапроктит, удале- 
ние З камней в мочевыво- 
дящей системе, холецистэк- 
томия с извлечением 15 
камней). Разумеется, меня 
«лечили», как говорится, по 
последнему слову «техники» 
— всеми новейшими препа- 
ратами, антибиотиками так 
\ дотошно, что встал вопрос 

° о выживании. Судите сами, 
_ были моменты, когда я при- 

нимал лекарства в огромных 

объемах и количествах по 

33 назначения в сутки... В 

итоге приобрел лекарствен- 

ную, пишевую аллергию и 

все прочие неприятнейшие 

последствия лекарственной 

передозировки. Оказался в 

таком тяжелом положении, 

что коллеги беспомощно 
разводили руками... Тут-то 

и пришлось мне искать спо- 

соб улучшения своего здо- 

ровья. 

Взоры обратил к предкам, 
‚ кнашим истокам, где хранят- 
ся тайны и информация о 
многих непознанных нами 
событиях. Отмечу, в те да- 
° лекие времена не было ни 
дисбактериоза, ни аллер- 
ГИ, ща была естествен- 
пух чист. Конечно, и 
] олели, но при 

имости искали и 
способ избавле- 
Думаю, что 


рос: «Почему лошадь такая 
здоровая, работящая и'силь- 
ная?» — Да потому, что по- 
стоянно жует овес. И это не 
шутка, а наблюдения из 
практической жизни. Вот так 
И я: стал практиковать при- 
менение овсяного киселя в 
пищу; считаю себя практи- 
чески здоровым человеком 
= уже 10 лет «жую» овес... 
Куда делась моя ишемия, 
атеросклероз, аллергия и 
другие болячки... 

Ну, а теперь —к делу! Ре- 
цептура:бальзама — овсяно- 
го киселя неоднократно пуб- 
ликовалась в вестнике 
«ЗОЖ». Однако при этом до- 
пускались некоторые по- 
грешности. В связи с этим 
необходимо совершить 
краткое авторское описание 
способа приготовления ов- 
сяного концентрата для по- 
лучения бальзама, Практи- 
чески, следует начинать с 
воды: кипятим воду, остужа- 
ем ее до температуры «пар- 
ного» молока. Затем, напри- 
мер, в 5-литровую стеклян- 
ную банку на 3/4 заливаем 
остуженной воды, высыпаем 
«Геркулес» 0,5 кг (одна пач- 
ка), туда же для улучшения 
процесса брожения добав- 
ляем 5-7-9 столовых ложек 
овсянки грубого помола, 0,5 
стакана кефира, плотно зак- 
рываем крышкой и прово- 
дим молочно-кислое броже- 
ние 1-2 суток. Процесс бро- 
жения можно ускорить,если 
банку утеплить (зимой раз- 

местить около! отопительной 
батареи). Появление пу- 
зырьков и расслоения во 
взвеси — признаки добро- 
качественного брожения. 
После брожения взвесь 
фильтруют через дуршлаг, 
добавляя небольшие. пор- 
ции холодной воды, интен- 
сивно помешивая сгусток, 
размещенный на дуршлаге. 
По мере накопления про- 
мывную жидкость перелива- 
ют в другую банку. Эту бан- 
ку выдерживают 16-18 часов, 
в ней образуется два слоя: 
верхний — жидкость (отсо- 
сать с помощью резиновой 
трубки), анижний — плотный 
рыхлый белый осадок-кон- 
центрат овсянки, Осадок 
перелить в банку и хранить 
под крышкой в холодильни- 
ке (срок хранения З неде- 
ли). Заметим, что концентрат 
овсянки, приготовленный на 
кефире, в последующем 
можно применять как зак- 
васку для получения новой 
порции концентрата, Кисель 
варят обычным способом. 

«Есть, чтобы жить, а не 
ЖИТЬ, ‘чтобъесть», — это го- 
ворил еще Сократ. Плутарх 


пошел дальше. Он писал: 
«Чем принимать лекарство, 
лучше проголодать один 
день». Оказывается, с вре- 
мен глубокой древности 
люди прибегали к голода- 
нию с лечебной целью, 

Также с древнейших вре- 
мен пришли к нам религиоз- 
ные посты — строгие прави- 
ла и ограничения на некото- 
рые виды пиши в определен- 
ные дни недели. Это правило 
соблюдения многодневных и 
однодневных постов. Ежене- 
дельными постными днями 
были и поныне считаются 
среда и пятница, Многоднев- 
ных же постов в году четыре. 
Например, Великий Пост — 
семьнедель перед Пасхой, где 
первые и последние дни по- 
ста проводят особенно стро- 
го, по возможности обходясь 
без пищи вообще. Как видно, 
стоит и нам вернуться к ис- 
токам: к строгой системе ра- 
ционального питания. В этой 
системе есть место и овся- 
ному киселю — ничего ненуж- 
но выдумывать! 

Скажу так, возможности 
человеческого организма 
сильно впечатляют, когда 
видишь, как бальзам улучша- 
ет самочувствие. После не- 
скольких недель или меся- 
ца такой диеты повышается 
выносливость, работоспо- 
собность, появляется бод- 
рость, легкость во всем теле, 
отлично, работает МОЗГ... 

Регулярное и ежедневное 
употребление бальзама ска- 
жется и на вашем внешнем 
виде: будете выглядеть мо- 
ложе своих лет, изменится 
характер поведения, под- 
вижность, активность... Это 
состояние зависит от суще- 
ственного оздоровления 
всего организма, улучшения 
микроциркуляции и крово- 
снабжения органов итканей, 
что бесценно для устране- 
ния целого ряда недугов. 
Скажем так, результаты це- 
лебного действия бальзама 
повторяются у многих лиц, 
это препарат с широким 
спектром действия. То есть 
бальзам — то же лекарство: 
взять за правило употреб- 
лять его каждый день, напри- 
мер, на завтрак: порцию 150- 
200 мл, столовая ложка рас- 
тительного масла (любого), 
немного соли, 100 граммов 
хлеба (сухариков), щепотку 
зелени (укроп, петрушка) 
или другие добавки (следи- 
те за аллергенами). Такая 
доза испытана в жизни и яв- 
ляется физиологически до- 
статочной, оправданной в 
пищевом режиме каждого 
человека, 


диете. Одни утвержда 
бальзам кислый и с тр 
его воспринимают, др 
считают такой завтрак при- 
ятным. И то, и другое — пра- 
вильно. Помните об одном: 
необходимо. равномерно и 
медленно входить в режим 
бальзамотерапии. Опреде- 
литесь и по тому, какой сле- 
дует выбрать бальзам: жид- 
кий, как чай, густой или пас- 
тодбразный вместо каши на 
обёд и ужин. 
В первый раз дождитесь 
следующего дня — какова 
будет реакция организма? К 
примеру, безбоязненно 
употребляйте бальзам разв 
сутки, на завтрак, с профи- 
лактической и реабилитаци- 
онной целью. В’ дальнейшем 
не нарушайте свойственный 
вам режим. Несколько слож- 
нее выбрать бальзамотера- 
пию с лечебной целью, Еди- 
ного подхода здесь нет. На- 
пример, у людей, страдаю- 
щих диабетом, частые при- 
емы пищи — правило. Сле- 
довательно, в подобном слу- 
чае необходимо употреблять 
несколько столовых ложек 
пастообразного бальзама 
так часто, как к этому при- 
вык данный человек. А да- 
лее скажу так: мы еще в са- 
мом начале пути и не вла- 
деем`полной и исчерпыва- 
ющей информацией в отно- 
шении ключевых моментов 
применения бальзама при 
самых различных заболева- 
ниях. Необходимо время и 
компетентный анализ по- 
добных вопросов. На мой 
взгляд, будет во всех отно- 
шениях полезно, если все мы 
вместе соберем такой банк 
данных. Официальная меди- 
цина, как всегда, стоитв сто- 
роне от подобных дел. Так 
что не будем «ждать милос- 
тей от природы»... Сооб- 
щайте о своих наблюдени- 
ях. Особо жду вестей отлиц, 
с которыми у меня уже есть _ 
доверительная переписка: 
Мария Александровна (Мос- 
ква), Светлана Антоновна. 


сандрович (Домод. 
Московская обл.), На: 
Васильевна (Казань) и мн 
гие, многие другие... 


т 


\, КОТОРЫЕ БЫЛИ НАЯВУ 


_ Все на свете легче осмеять, чем основательно оп- 


ть, ‘иногда даже легче, нежели дать им веру. 
Подробное, добросовестное разбирательство, 
Сколько в каком поверье есть или могло быть неког- 
да смысла, на чем оно основано и какую ему теперь 
должно дать цену и где указать место, — это нелег- 


ко. 


В качестве аксиом мною 
взяты следующие положе- 
ния! 

1. Исцеления, описанные 
в Новом Завете, имели ме- 
сто в истории Ближнего 
Востока, 

2. На человека я смотрю 
как на открытую систему, 
способную, по определению 
фон Берталанфи — отца 
теории систем, осуществ- 
лять с окружающей средой 
обмен МАТЕРИЕЙ, ЭНЕРГИ- 
ЕЙ и ИНФОРМАЦИЕЙ. Ис- 
ходя из сказанного, все воз- 
действия на исцеляемых со 
стороны Иисуса Христа раз- 
делены на три составляю- 
щие: 

— воздействия биоэнер- 
гией; 

— воздействия «лекар- 
ствами»; 

— воздействия информа- 
ЦИОННОЙ составляющей: 
словом, верой и молитвой. 

Для некоторых случаев 
исцеления мною сделаны 
гипотетические описания 
механизмов воздействия. 

З. Вся система взглядов, 
предлагаемая Иисусом 
Христом в Нагорной пропо- 


ВОЗВРАЩЕНИЕ. 


РУКИ ВВЕРХ! А 


ДАЛЬ В. И. 


веди, в притчах и других 
поучениях, есть не что иное, 
как пропаганда ЗДОРОВО- 
ГО ОБРАЗА ЖИЗНИ, 

4. Мысль как продукт со- 
знательной деятельности 
человека — материальна. 
(По мнению акад. Вернадс- 
кого В. И,: «Мысль не есть 
форма энергии. Однако она 
может изменять материаль- 
ные процессы»), 

Целительское искусство 
Иисуса Христа широко из- 
вестно и относится к числу 
чудесных. Я, интересуясь 
нетрадиционными метода- 
ми оздоровления, проана- 
лизировал около пятидеся- 
ти описаний исцелений, 
приведенных в Новом Заве- 
те. И выделил там три ме- 
тода:исцеление Верою со 
Словом, «Силою» и «Лекар- 
ствами». 

О необходимости Веры 
неоднократно говорит 
Иисус Христос: «Вера‘твоя 
спасла тебя!». «Когда же Он 
пришел в дом (своего уче- 
ника Матфея), слепые при- 
ступили к Нему. И говорит 
им Иисус: веруете ли, что 
могу это (прозрение их) 


НА 


В 90-ми 105-м номерах вестника мы опубликова- 
ли письма Николая Николаевича Шепетюка о том, 
как он вытаскивал себя (не без помощи на первом 
этапе врачей) из тяжелого инфаркта и как поддер- 
живает здоровье по сей день. Однако одна болячка 
У Шепетюка все-таки осталась. Двусторонний кок- 
сартроз. Читатели прислали Николаю Николаевичу 
немало советов по лечению этого весьма тяжелого 
и неприятного недуга. Некоторыми из них он поде- 
лился с нами, дабы мы их обнародовали для всеоб- 


щего пользования. 


1. Советую всем больным 
коксартрозом прочитать 
книгу Юрия Петровича Гущо 
«Введение в энциклопедию 
здоровья и долголетия». 
Она полезна для любого 
человека. Справки об этой 
книге можно навести по те- 
лефону (095) 982-12-94. 

2. Переход на вегетари- 


°  анство, Польза будет в лю- 


бом случае. 
3. Отрезать плашки от 
тополя или осины диамет- 
ром 8-12 см, толщиной 2-3 
‘см и прикладывать к боль- 
ным ‘местам 3 раза в день 


на 10-15 минут. 

4. Использовать прибор 
«Витафон». 

5. Лечение глиной так, как 
описано, в «ЗОЖ». 

6. Два дня подряд каждой 
недели пить только к 
19рез каждые 2 часа, В 10.00 
— 50 граммов, в 12.00— 100 
граммов, в 14.00 —50 и так 
далее. Последний прием в 
20.00. 

7. Долго проваренные три 
картофелины в мундире 
растолочь прямо с кожурой 
и все это, не сливая воду, 
без соли и масла съесть, 


ТЕПЕРЬ — 


ГЕЛЬСКОЕ ИСКУССТВО ИИСУСА ХР} 


сделать? Они говорят Ему: 
ей Господи! Тогда коснул- 
ся их и сказал: по’вере ва- 
шей да будет вам». 

И есть другие примеры 
исцеления Верою на рас- 
стоянии: «И исцелилась 
дочь ее в тот же час». «И 
выздоровел слуга его в тот 
же час». Обратите внима- 
НИЕ: «в тот же час». Исце- 
ление практически проис- 
ходит мгновенно, несмотря 
на расстояние, со скоростью 
мысли. : 

Мощным методом Иису- 
са было Слово, употребля- 
емое Им «со властью» в 
повелительной форме: 
«Встань! Прозри! Очистись! 
Повелеваю тебе...». Здесь 
на фоне Веры у больных 
приходили в действие ме- 
ханизмы саморегуляции, 
ведшие к выздоровлению. 

Хочется обратить внима- 
ние современных психоте- 
рапевтов, занимающихся 
кодированием, на притчу 
Иисуса: «Когда нечистый 
дух выйдет из человека, то 
ходит по безводным местам, 
ища покоя, и не находит, тог- 
да говорит:возвращусь в 
дом мой, откудая вышел. И 
пришед находит его неза- 
нятым». Человек после ос- 
вобождения от духа (напри- 
мер, кодированием от пьян- 
ства) нередко не знает, чем 
занять себя. Поэтому пси- 
хотерапевту по согласова- 
нию с пациентом нужно 


ПОХОДИТЕ 


Время употребления лю- 
бое. Должно помочь. Через 
две недели будут первые 
результаты. 

8. Известная и не однаж- 
ды описанная в «ЗОЖ» 45— 
60-дневная рисовая диета 
(проводить ‚раз в год). 

9. Медовый массаж для 
вытяжки солей. 1 столовую 
ложку меда размазать по 
позвоночнику и касательны- 
ми движениями рук, начиная 
от головы с 7-го позвонка 
и до копчика проводить 
массаж. Через каждые пять 
минут мыть руки в теплой 
воде и насухо протирать. 
Ежедневно или через день 
— 3-5 сеансов, Сам проде- 


лывал 5 раз. Эффект непло-` 
ой. 


10. В плотно облегающее 
трико или хлопчатобумаж- 
ные брюки набить березо- 
вых листьев, лучше весен- 
них. Лечь спать. Ночь вы 
проведете, словно в парной. 


дать ему настрой на тако. 
занятие, которое способно 
создать доминанту, прево 

ходящую по силе воздей- 
ствия дурную привычку, 
Иначе дух, продолжает в той 
же притче Иисус; «идет и 
берет с собою семь других 
духов, злейших себя, и вы- 
шедши живут там; и быва- 
ет для человека того пос- 
леднее хуже первого». Вот 
почему случается, что неко- 
торые из числа закодиро- 
ванных запивают еще силь- 


° нее после истечения срока 


кодирования. 

Исцелять Словом от Его 
имени Иисус разрешал 
обыкновенным целителям: 
«Иоанн сказал: Учитель! Мы 
видели человека, который 
именем Твоим изгоняет бе- 
сов, а не ходит за нами; и 
запретили ему, потому что 
не ходит за нами, Иисус 
сказал: не запрещайте ему; 
ибо никто сотворивший 
чудо именем Моим не мо- 
жет вскоре злословить 
Меня. Ибо кто не против 
вас, тот за вас». 

Термин «Сила» в Еванге- 
лии встречается дважды. 
«И весь народ искал при- 
коснуться к Нему, потомучто 
от Него исходила Сила и 
исцелила всех», «...и она 
ощутила в теле, что исцеле- 
на от болезни. В то же вре- 
мя Иисус, почувствовав Сам 
в Себе, что вышла из Него 
Сила, обратился в народ...». 


Утром листья выбросить. 
Таких процедур проделать 
4-5. На моем счету их 4. 

11. Русская баня с парил- 
кой. Чередовать парилку с 
холодной водой. 

12. Елена Антоновна Шу- 
ляк прислала мне подББКа 
нейший дневник 30-дневно- 
го голодания. Есть смысл 
связаться с ней. Адрес: 
660020, Красноярса уп 
Шахтеров, п/о 20. До вос- 
требования. 


ци 
059, Екате:. 
ринбург, а/я 6. Шепетю- 
ку Николаю Николаеғ 


яд, эту «Силу» в 
ных терминах 
‘назвать биоэнерги- 
применяет ее как 
О», таки «бескон- 
о», на некотором рас- 
‚ В Евангелии при- 

» ны шесть случаев, ког- 
прямо касался боль- 
ых органов: глаз, ушей и 
языка. В остальных случаях 
места касания не определе- 
ны либо больного брали за 


4 
И Мне (после просмотра 
канонических иконописных 
” изображений) представля- 
— ется, что руки возлагались 
7 наголовы больных, и тогда 
//__биознергия («Сила») Иису- 
® са, воздействуя на оба по- 
лушария мозга, либо приво- 
дила больного в состояние, 
близкое к норме, либо ис- 
целяла сразу. 
Наиболее ярким приме- 
ром «бесконтактного» воз- 
| действия на расстоянии 
Прямой видимости являет- 
ся исцеление прокаженных: 
«встретили Его десять 
®  прокаженных, которые оста- 
новились вдали. И громким 
голосом говорили: Иисус 
Наставник, помилуй нас». Он 
| сказал им: «...пойдите, по- 
УУ кажитесь священникам. И 
> когда они шли, очистились». 
Случаев применения «ле- 
карств» в Новом Завете 
приведено мало. Они де- 
_ лятся на наружные и внут- 
—  ренние. К наружным отно- 
сятся благовония (миро), 
масло (елей), брение (рас- 
пущенная глина), плюнове- 
ние, вино и минеральная 


ной проблемой: почему 
поднятые вверх после 
еды руки не дают воз- 
можности человеку пол- 
неть. Вопрос нам пока- 
! зался не слишком-то се- 
рьезным. Однако бук- 
вально на днях мы полу- 
чили письмо от инструк- 
тора по лечебной физ- 
культуре Петровой Зина- 
иды  Ибановны из города 

Королева, Московской 

области. Приводим его 
„ содержание. 

А ПОЧЕМУ. 
ПОДНЯТЫЕ РУКИ 
ПОМОГАЮТ ПОХУДЕТЬ 
Могу помочь найти Нико- 
ю Николаевичу. Шепетю- 
ответ на вопрос; почему 


` 


мем 


при поднятых руках после . 


ма пищи заметно худе- 


ыы Миро и елей приме- 
Сь для смягчения от- 
крытых частей тела: чела 
персей, очей, ушей, уст, во: 
лос на о 
голове, руки ног. 
р применении вина как 
римочки к ранам Иисус 
говорит в притче о путеше- 
ственнике, пострадавшем от 
разбойников. Однажды 
Иисус Сам приготовил «ле- 
карство» слепому; Он плю- 
нул на землю, сделал бре- 
ние из плюновения и пома- 
зал брением глаза слепому. 
сказал ему: «...пойди 
Умойся в купальне. Он по- 
шел и умылся, и пришел 
зрячим». (В купальню посту- 
пала вода из минерального 
источника). 

К внутренним средствам 
относятся питание и питье, 
В Евангелии речь идет о 
постах — лечебном голода- 
нии и об усиленном пита- 
нии. Иисус предлагал по- 
сты для изгнания бесов, а 
Сам же для укрепления 
Своего духа постился сорок 
дней и ночей в пустыне, 
Для поддержания сил исце- 
ленной Им двенадцатилет- 
ней девочки, находившейся 
при смерти и, по-видимому, 
истощенной болезнью, Он 
приказал «чтобы дали (ей) 
есть». 

В современной России в 
вопросах питания имеются 
две несуразицы. Во-первых, 
по декрету 1918 года изме- 
нили календарь, по которо- 
му встречу Нового года ста- 
ли отмечать за неделю до 
окончания Рождественского 
поста. Такое преждевре- 


Отвисают руки — деформи- 
руется позвоночник. Отсю- 
да остеохондроз и прочие 
болячки. Поднимая почаще 
руки, вы как бы облегчаете 
их. Позвоночник вытягива- 
ется и вы к тому же разви- 
ваете такое качество, как 
гибкость. 
3-я польза. С возрастом 
органы и грудной, и брюш- 
ной полости как бы оседа- 
ют. Например, сердце, слу- 
чается, меняет свое положе- 
ние, Иногда наклоняется, а 
иногда даже «ложится» на 
бок. Есть такой термин «ле- 
жачее» сердце. Это и опас- 
но, и болезненно. Поднимая 
руки вверх; вы приподнима- 
ете и сердце. Приподнима- 
ются, подтягиваются и все 
другие органы. При опу- 
щенных же органах отвиса- 
ет живот, слабеет пресс, 
Поднимая руки, выукрепля- 
ете мышцы живота. 

4-я польза. Хорошо под- 
нимать руки не только пос- 
ле еды, но и после питья. В 

таком случае вода не задер- 
живается в организме. Она 


менное разговление стало 
нарушать естественные 


процессы самоочищения, 
процессы, действенность 
которых подтверждена вре- 
менем. Во-вторых, вред 
здоровью наносится за счет 
сбоя биоритмов активнос- 
ти органов пищеварения 
при переходе то на летнее, 
то на зимнее время. 

Проанализировав текст 
Нового Завета и реконстру- 
ировав схему целительства 
Иисуса Христа, мною сделан 
вывод о том, что Он в деле 
врачевания стоял на сис- 
темных позициях. Он видел 
человека в целом, в его 
единстве с окружающим 
миром, Он воздействовал 
на больных всеми тремя со- 
ставляющими, характерны- 
ми для обменных процес- 
сов человека с окружаю- 
щей средой: и лекарства- 
ми, и биоэнергией, и сло- 
вом. 

Для построения полной и 
гармоничной модели чело- 
веческого организма нужен 
целостный подход. Пора 
сместить исследовательс- 
кие акценты в сторону та- 
кого целостного подхода. И 
здесь интересно взглянуть 
навозможность достижимо- 
сти этой задачи — позна- 
ния человеком самого себя, 
Из великой теоремы Гёде- 
ля о неполноте следует, что 
свойства системы не могут 
быть поняты исключитель- 
но из нее самой, а могут 
быть поняты только с пози- 
ций системы более высоко- 
го уровня. Выходит, из Цар- 


быстро проходит через ки- 
шечник, смывая все налип- 
шее на его внутренних стен- 
ках. Совет прост: обяза- 
тельно минут за 20-30 до 
приема пищи выпейте ста- 
кан-полтора простой воды 
и поднимите вверх руки. 
Если вас мучают запоры, вы 
получите в итоге большое 
облегчение. 

Руки поднимать лучше 
так: держать их параллель- 
НО ИЛИ В «замок», немного 
потянуться вверх следом за 
ними, походить в таком по- 
ложении. 

Второй вопрос о коксар- 
трозе. Упражнения, которые 
я предложу, годятся и для 
лечения, но еще больше для 
профилактики. 

1. Научиться сидеть по- 
«мусульмански». Поначалу, 
разумеется, колени будут 
подняты высоко, а пятки 
далеко. Нужно приложить 
определенное упорство. 
Первое время будет не 
очень-то комфортно. Посте- _ 
пенно вы освоите позу, пят- 
ки подтянутся поближе, ко- 


ства Божия? 

Иисус Христос — Сын. 

ловеческий, как Его иног) 

называют в Евангелии, 
это знал?! Он ссылался всех 
гда на Бога Отца — Одном\ 

Которому было известно. 

все про дела людские. Про- 
стому человеку трудно, не- 
возможно самому — не со 
стороны глядя — освобо- 
диться от собственных заб- 
луждений. Нужны духовные 
пастыри церковные 
иерархи, находящиеся на 
более высоких ступенях ду- 
ховного развития. Ибо, по 
Гёделю, невозможно соб- 
ственными средствами си- 
стемы (самим человеком) 
доказать свою непротиво- 
речивость — истинность 
своих суждений. 

Итак, выходит, что, позна- 
вая самого себя и окружа- 
ющий мир, человек совер- 
шенствуется и достигает 
более высокого уровня, но 
невозможно «объять 
необъятное», и потому все 
о человеке может знать 
только Бог, находящийся на 
высшей ступени иерархии= 
на Небесах. Все ведет к 
признанию Божественной 
Силы, но видит Бог, что 
очень хочется познать ИС- 
ТИНУ. Ибо сказано в Нагор- 
ной проповеди Иисуса Хри- 
ста: «Блаженны алчущие и 
жаждущие ПРАВДЫ, ибо они 
насытятся». 


Юрий КОБЫЗЕВ, 

кандидат 

технических наук. 
Ярославль. 


лени опустятся ниже, а по- 
том и совсем лягут на пол. 
Если появится желание на- 
клониться в этой позе впе- 
ред, то просто замечатель- 
но, 

Научитесь что-то делать в 
этой позе, 

2. Сидеть по-«американ- 
ски» на стуле или диване: 
одна нога на поли пятка. 
другой — на бедре. Чем пят. 
ка ближе к туловищу, а ко= 
лено ниже — тем лучше. — 
Идите к этому постепенно. 
Меняйте положение ног. | 
3. Лежа на спине, ноги. 
врозь. Лежать до тех пор, 
пока комфортно. Таким Ей к 
разом, кстати, можно стоять 
и сидеть на стуле. Расот 
ние между ступнями пос 
янно увеличивать. В итоге 
ноги станут более гибкими, 
а тазобедренные суставы 
перестанут болеть. Э 
только часть комплекса, но. 
вполне достаточно для ле- | 
чения и профилактики ко 
сартроза и других боляче 

Будьте здоровы. _ 


это ваша любимая 


о слово, примерно в половине всех 
в «ЗОЖ» писем читатели под тем или 
м» предлагают нам различные рецеп- 
орые при этом называют источники. Дру- 
аются на собственный опыт. Третьи про- 
ъясняют, что вот-де было услышано, а 
ў — сейчас уже не вспомнить. 
прекрасно, что вы пополняете нашу коллек- 
цию рецептов. Но есть две незначительные просьбы. 
коли вы присылаете нам рецепты, то называйте 
точно источник. Самые же ценные рецепты — это 


те, что проверены на личном опыте или позаимство- 
ваны от знакомых бабушек, старых деревенских ле- 
карей. Словом, вы сами понимаете. И еще. Если мо- 
жете, сообщайте номер своего телефона. В иных 
случаях нам легче позвонить вам и что-то проверить, 
нежели делать письменный запрос. В рецептах же, 
сами знаете, нужна точность. А в некоторых случаях 
то дозировка пропущена, то как применять, точно 
не сказано. Словом, предлагаете рецепт для «все- 
общего вооружения», несите за него и какую-то от- 


ветственность. 


Ну, а теперь давайте посмотрим, что содержит оче- 


редная почта. 


Кефир с содой 

Решила написать вам об 
очень простом способе ле- 
чения запоров и геморроя. 
Каждый вечер я пью содо- 
вый кефир. На стакан кефи- 
ра кладу (1/3 чайной ложки 
соды, размешиваю и, когда 
все зашипит и запенится, 
быстро выпиваю. Никогда 
не наливайте кефир до кра- 
ев. Когда начнется реакция, 
кефир может пролиться. 

Таким образом я лечи- 
лась каждый вечер, и утром 
кишечник опорожнялся без 
особых на то усилий. 

Как только наладится 
стул, можно пить кефир 
реже. Я сейчас пью содо- 
вый кефир 1-2 раза в неде- 
лю на ночь. Не чаще. И все 
в порядке. 

Адрес: 357190, Кара- 
чаево-Черкесия, г. Кара- 
чаевск, ул. Ленина, д. 43, 
Черкасовой Елене Мака- 
ровне. 


Вечный 


горчичник 


Сообщаю вам способ на- 
дежного! сохранения гор- 
чичника. Вдруг он окажет- 
ся полезным для других чи- 
тателей, особенно в холод- 


ную пору. 


аже свежие горчичники 
оказываются иногда недо- 

статочно «злыми». Ауж пос- 
ле более или менее дли- 


ельного хранения они ста- 
новятся и вовсе непригод- 


_ ными к применению. 


Между тем существует 

простой способ полного, 

абсолютного аа. 
ия эффективности горчич- 

маз лчно или полнос- 
ившего свою 


еспособность». Заключает- 
ся он в том, что перед на- 
ложением на тело горчич- 
ник смачивают не в чистой 
воде, а в очень слабом ра- 
створе витамина С (аскор- 
биновой кислоты). Дози- 
ровка: одно драже 50 мл на 
1 стакан теплой воды. 

Об этом способе я про- 
читала лет 15 назад, кажет- 
ся, в журнале «Химия и 
жизнь». С тех пор постоян- 
но им пользуюсь, Полнос- 
тью восстанавливаются 
горчичники даже после пя- 
тилетнего хранения: 

Адрес: 600017, г. Вла- 
димир, ул. Березина, д.2, 
кв. 3, Горнушкину Юрию 
Георгиевичу. 


Чертополох не 


хуже шикши 


Прочитала в 21-м номе- 
ре вестника о траве шикша, 
которой по силам одолеть 
детскую эпилепсию. В кни- 
ге «Одолень трава» Ахмето- 
ва есть другой рецепт ле- 
чения эпилепсии. Применя- 
ется трава чертополох, 
Если шикша растет где-то 
во мхах на севере страны, 
то чертополох нетрудно 
найти где угодно, 

В народе для отвара бе- 
рут 2 столовые ложки тра- 
вы на полтора стакана ки- 
пятка. Настаивают четыре 
часа. Дают пить по полста- 
кана 3-4 раза в день. 

Из сушеных листьев чер- 
тополоха, удалив колючки, 
делают порошок» Дают 
больному по 1 чайной лож- 
ке три раза в день. Запи- 
вать водой. А 

Адрес: 452950, Баш- 
кортостан, г. Нефте- 
камск, ул. Ленина, д.3-а, 


кв. 48. Гайсиной Галине. 


Мустафиевне. 
Подняла себя на 


Ноги 


Хотела бы предложить 
читателям родного вестни- 
ка общеукрепляющий ре- 
цепт, способствующий лече- 
нию воспаления желчных 
протоков, пиелонефрита и 
анемии. 

1. Мед майский (1-й кач- 
ки) — 625 г; 

2. Алоэ (возраст 3-5 лет) 
измельчить на мясорубке — 
ЭЭГ: 

3. Вино красное виног- 
радное крепленое — 675 г. 

Все перемешать, настаи- 
вать 14 дней в темном про- 
хладном месте. 

Принимать натощак. 

5 дней —по 1 чайной лож- 
ке 1 раз в день. Затем по 1 
столовой ложке 1 разв день 
за 309 минут доеды— 5 дней. 
И далее ежедневно по 1 
столовой ложке три раза в 
день перед едой. 

У меня болела поджелу- 
дочная железа. Два раза 
лежала на обследовании и 
лечении. Ничего не помог- 
ло, А этим-воставом я себя 
подняла на`ноги. Правда, 
принимала еще прополис. 

Рецепт даю в газете; по- 
тому как отвечать каждому 
не могу — на конверты нет 
денег. 

Адрес: 353180, Крас- 
нодарский край, станица 
Динская, п. У. Громовой, 
д.11-а. Подгорных Ма- 
рии Петровне. 


Про «живой» 


волос 

В 13-м номере вестника 
Т.Н. Линькова из Уфы спра-= 
шивала про комнатное ра- 
стение «живой волос». У 
нас на Брянщине настой 
его принимают от различ- 
ных опухолей и заболева- 
ний щитовидной железы, 

Отсчитайте 21 штуку ма- 
леньких отросточков плюс 
3 нижних листа с растения, 
Насухо протрите. Мыть 
нельзя. Мелко-мелко по- 
режьте и залейте 0,5 л вод- 
ки. Настаивать три недели 
в темной бутылке в темном 
месте. Пить натощак 1 сто- 
ловую ложку. А эту розеточ- 
ку, чем заканчивается сте- 
бель, поставьте в воду, пока 
не пуститкорни, и опять по- 
садите в землю. Вецептис-. 
пытан и дает хорошие ре- 
зультаты, 
В 96-м номере была за-. 


метка про. 
мор от женских 
Пользуясь случаем, хочу п 
благодарить Раису Викто- 
ровну Борисенкову из Смо-. 
ленска за ответ на мое 
письмо и разъяснение, как 
мухомором пользоваться, _ 
Большое спасибо за то, что 
нашли время для ответа. 
Адрес: 243000, г. Но- 
возыбков, Брянской 
обл., ул. Садовая, д. 52, 
кв. 101. Герасименко 
Валентине Михайловне. 


Герань на 


окошке 


Как-то, не помню уж точ- 
но, где, я вычитала! об одном 
простом рецепте для укреп- 
ления десен. Вот уже год, 
как я пользуюсь этим рецеп- 
том и заставляю применять 
его всю свою семью. 

Нужна для этого герань — 

цветок, который в России, 
особенно в деревнях, стоит 
в горшочках на каждом по- 
доконнике. Десны у меня 
были очень слабые. Боле- 
ли и кровоточили. А лечить- 
ся геранью надо так. Меред 
сном сорвите по листику. 
Положите на десны. И 
спать. Утром встала; листи- 
ки выплюнула. И все пре- 
красно. 

Жаль только, что об этом 
рецепте узнала я слишком 
поздно. Стала почти беззу- | 
бой. Корни кое-где оста- у 
лись. Есть ничего почти не | 
могла. А сейчас, как стала 
пользоваться листочками 
герани, кушаю все. Внучка 
тут как-то пришла, плачет: У 
«Баба, зуб болит». Смотрю, 
и щечка у нее опухла. Го- 
ворю: «Бери герань. Клади 
за щеку и ложись спать». 
Через 15 минут она успо- 
коилась, уснула. Утром 
встала — опухоли как не 
бывало, С сыном такая же 
история вышла. Флюс у 
него был. Три дня терпел. 
Все не мог никак к врачу 
съездить. Внучка моя, доч- 
ка его, стало быть, уговори- 
ла: «Ты, папа, полечись лис- 
точком герани». Он ее по- 
слушал. Листочек за щеку 
заложил. Так флюс и про- 
шел. И врач не потребо- 
вался. лк 

Так что теперь у м 
врач на окне — самы 
ланный цветочек 


ыы 


суник выписываю с января 
Тода — посоветовали в 
мати». Впервые пишу в 
но больше некуда обра- 
У меня поликистоз почек. 
стал прогрессировать с 1991 
года. У меня еще масса болез- 
ней, но больше всего беспокоит 
именно эта. 
Адрес: 686230, Магаданская 
обл., п. Ягодное, а/я 227. 


В 1994 году перенесла опера- 
цию по поводу узлового зоба с 
левой стороны. Сейчас обнару- 
жен зоб с правой. Хотела бы по- 
лечиться рекомендованными в 
вестнике народными способами, 
но для этого нужна трава лап- 
чатка серебристая. Может быть, 
кто-то сможет мне ее выслать? 
Расходы оплачу. 

'Адрес: 692060, Приморский 
край, г. Лесозаводск, ул. Си- 
бирцева, д. 88, кв. 19. Оста- 
пенко Галине Алексеевне. 

**® 

Прошу выслать семена тимья- 
на. 

Адрес: 692800, Артем, При- 
морского края, а/я 36. Ефре- 

мовой Л. И. 
**х 

Мне 49. У меня уже «букет», 
но самое главное заболевание 
— аритмия сердца. Правда, вра- 
чи говорят, что ничего страшно- 


Клуб знакомств 


го нет, но меня это не 

Хотела бы  Обоветоватьсь, Вр 

нибудь из читателей вестника, как 

мне бороться с аритмией. ’ 
Адрес: 680006, Хабаровск 

ул. Индустриальная, д. 14, 

Гололоб Валентине Петровне. 


Мне 58 лет. Перенесла обшир- 
ный инфаркт миокарда. Прошу 
добрых людей поделиться опы- 
том преодоления этого недуга. 
Как быть полезной обществу в 
такой ситуации, как моя? Хоро- 
ШИЙ совет, вера и надежда на 
лучшее могут иметь значение не 
меньше, чем сами лекарства. 

Адрес: 603157, Н. Новгород, 
ул. Красные зори, д. 23, кв. 
165. Евграфовой Ирине Ива- 
новне. 

*** 

Посоветуйте, как вылечить сто- 
матит народными средствами? 
Моей 2-летней дочери уже тре- 
тий месяц врачи не могут ничем 
ПОМОЧЬ. 

Адрес: 162510, Вологодская 
обл., г. Кадуй, ул. Молодеж- 
ная, д. 6, корп. 2, кв. 8. Абро- 
симовой С. В. 
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Подскажите, как лечить воспа- 
ление придатков народными 

средствами? 

Адрес: 627720, Тюменская 
обл., Советский р-н, г. 


Югорск, 2 отд. связи, а/я 1, 
Петровой Н. Н. 
5 . 

Вот уже 10 лет у меня нару- 
шение сердечного ритма. Надо- 
ело пить таблетки. Врачи гово- 
рят, что если буду принимать ле- 
карства, то проживу дольше. Но 
может, есть какие-то народные 
средства? Подскажите. 

Адрес: 650003, Кемерово, 
ул. Марковцева, д. 18, кв. 7. 
Чапайкиной Валентине Дмит- 
риевне. 

жк 


Третий год выписываю вестник 
И очень довольна. Попался он 
мне случайно на глаза в оздо- 
ровительном центре в Майкопе, 
где я проходила лечение. Настал 
и мой черед обратиться К вам за 
помощью. Врачи поставили мне 
суровый диагноз: легочное сер- 
дце. То есть сердечно-легочная 
недостаточность. Я сама медра- 
ботник и понимаю, что помочь в 
моем случае нельзя. Мне просто 
нужен совет, как уменьшить 
одышку, ведь при малейшей фи- 
зической нагрузке я задыхаюсь. 
Подскажите, с чего начать борь- 
бу с этим недугом. Всю оставшу- 
юся жизнь буду молить Бога, что- 
бы вы были здоровы!и чтобы ни- 
когда не очерствела ваша душа. 

Адрес: 352304, Краснодар- 
ский край, Усть-Лабинский 


р-н, ст. Воронежская, ул. Ле- 
нина, д. 68. Звягиной Зинаи- 
де Николаевне. 

%*** 

Еще будучи школьницей, люби- 
ла читать выпуски «КЛБ», что 
печатались в «Советском спорте». 
До сих пор храню вырезки из 
этой газеты с доперестроечных 
времен. Ну, а сейчас вестник 
«ЗОЖ» — мой друг, советник и 
вдохновитель. 

Хотелось бы, чтобы отозвались 
те; кто испытал на себе сухое. 
каскадное голодание, рассказали 
о своих трудностях и успехах, в 
чем видят плюсы и минусы пе- 
ред обычным голоданием. Для 
меня ценен личный опыт людей, 
так как я сама не могу найти ответ 
на многие вопросы, 

Адрес: 310052, Харьков-52. До 


вания. Маликовой В. В. 


Мне 48. Зубной врач. Прожи- 
ла всю жизнь в городе, но все- 
гда стремилась к живой приро- 
де, мечтала о чистом воздухе, де- 
ревенской жизни. Может, отклик- 
нется порядочный мужчина моих 
лет, живущий в сельской местно- 
сти, самостоятельный, с которым 
можно было бы разделить и ра- 
дости, и невзгоды. 

У меня взрослый сын. Харак- 
тер спокойный. Рост 174, вес 72. 

Адрес: 460022, Оренбург, 
ул. Народная. д. 2, кв. 17. 
Нечаевой Л. М. 

*** 

Хотела бы встретить спутника 
жизни 50—60 лет, живущего по 
принципам ЗОЖ, чтобы вместе 
преодолевать преграды к долго- 
летию. Я простая женщина, пен- 
сионерка, но работаю. Увлека- 
Юсь народной медициной. 

Адрес: 652430, Кемеровс- 
кая обл., г. Березовский, Мо- 
лодежный б-р, д. 8, кв. 39. 
ропиной Л. А. 

жж 


не 40 Жизнь теряет смысл 
ОГО, что я одинока. А так хо- 
чтобы рядом был мужчина 
О лет, бз вредных привы- 
уду рада его детям и вну- 
так как своих нет. 

я хозяйка, люблю при- 
ых, путешествия. Рост 
Дева, Образование 


121, Волгоградс- 
‘ский, ул. Эн- 


жұ 


Я бывший горожанин. Оди- 
нок. Потянуло в деревню. Ку- 
пил развалюшку. Как мог, обу- 
строил. Домик стоит на берегу 
озера. Вокруг лес. 10 км от 
города. 

Мне 55/ 165/65. Здоров, эру- 
дирован. Пенсионер. Добрый, 
трудолюбивый, заботливый. Могу 
принять женщину до 55 лет. 
Можно с ребенком. Могу при- 
ехать сам. Кстати, согласен на 
переезд. 

Адрес: Курганская обл., 
Шадринский р-н, с. Глубокое, 
ул. Быкова, 14. Блинову Вла- 


димиру. Е 


Читая вестник два года, поня- 
ла, что одинокий человек может 
через «ЗОЖ» встретить спутни- 
ка жизни или единомышленни- 
ка. Вот и мне хотелось бы по- 
знакомиться с близким по духу 
человеком. Мне 30 лет. Рост 160. 
Крупная. Выгляжу моложе сво- 
их лет. 

Адрес: 352340, Краснодар- 
ский край, ст. Тбилисская, 
почта. До востребования, 
п/п ХУН-АГ № 7 9964. 

ЖЖЖ 


Весы. 57 лет. Летом и осенью 
живуів деревне; зимую в городе. 
Хотелось бы, чтобы на мое пись- 
мо откликнулся одинокий муж- 
чина моего\ возраста, сторонник 
зож. М 

Адрес: 614014, Пермь, ул. 
Смирнова, д. 17, кв. 2. Пося- 
гиной И. А. 


*** 


Хочу познакомиться с мужчи- 
ной 45—55 лет для создания 
семьи. О себе: Стрелец, 48/161 / 
63. Подробности письмом. 

Адрес: 617100, Пермская 
обл., г. Верещагино, ул. Со- 
ветская, д. 43, кв. 41. Туне- 
вой Раисе Григорьевне. 


Выйду замуж за деревенско- 
го мужика из лесной глубинки 
Кировской, Архангельской, Воло- 
годской, Тверской области. 

Мне 49 лет. Здорова. Надеж- 
на для жизни, хорошая хозяйка. 
Родом из лесной деревни. Горо- 
жан, дачников прошу не писать. 
Жду писем от тех, кто живет на 
кордонах, зимовьях или в малень- 
ких лесных поселках. 

Адрес: 141070, Московская 
обл., Королев, пр. Космонав- 
то, д. 32, кв. 119. Камаевой 
Клавдии Ивановне. 

Жк 

Хочется верить, что найду и я 
свою половинку — мужчину силь- 
ного, способного поддержать и 
в горе, ив радости, Сердце под- 
сказывает, что Он есть, только не 
знает, что очень нужен. 

Адрес: 215740, Смоленская 
обл., Верхнеднепровский, 
п/п ХХИ-МЮ № 637118. 

*** 

Мне 36. 16 лет болею бронхи- 
альной астмой, Постоянно сижу 
на таблетках, хотя иногда чув- 
ствую себя совершенно нормаль- 
но, Единственное: реагирую то 
на погоду, то на запахи, не могу 
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быстро ходить или бегать. Иног- 
да выполняю закаливающие про- 
цедуры, стараюсь раздельно пи- 
таться , чищу организм. Мне ка- 
жется, что становится лучше. Но 
друзья смеются: «Тебе что, де- 
лать нечего?». Родные ругают: 
«И так плохое здоровье. А ты 
себя гробишь.» И меня надолго 
не хватает. Руки опускаются, и 
болезнь снова берет свое. 

Может, живет где-то человек, 
тоже больной астмой, который 
хотел бы изменить свою жизнь, 
победить болезнь. Вместе нам 
было бы легче. а если ему, к 
примеру, для полноты счастья не 
хватает семьи, жены, детей, то 
пусть он напишет мне. 

Адрес: 347977, Ростовская 
обл., г. Таганрог-17, С.Ж.М. 
а/я 125. Ирине К. 


Ұй 


Прошу откликнуться женщи- 
ну до 45 лет из ближайшего 
региона (живу в Кировской об- 
ласти) для серьезных отноше- 
ний. 

Адрес: 612500, Кировская 
обл., п. Фалепки. Главпоч- 
тамт. До востребования, п/п 
603131. 


кж 


Мне 50. Хотелось бы ря- 
дом иметь единомышленни- 
ка по здоровому образу 
жизни, 

Адрес: 623090, Свердловс- 


кая обл., Н. Серги-3, п/п \- 


ДП № 694806. ў 


простуду или грипп в 
самом начале заболева- 
мия, я постоянно ела его, 
чтобы предупредить про- 
студу, но его резкий и не- 
приятный запах создает 
известные неудобства. По- 
могают ли препараты из 
чеснока так же хорошо? 

ли воздействие сы- 
рого чеснока на бактерии с 
действием антибиотиков? 
Ответ врача: Ответ на 
первую часть вопроса зави- 
сит от того, какие именно про- 
блемы со здоровьем вы хо- 
тели бы устранить или пре- 
дотвратить. Если это инфек- 
ция, следует предпочесть сы- 
рой чеснок. Эффективность 
препаратов из чеснока или 
чеснока в готовом блюде в 
этом случае будет значитель- 
но ниже. Свежий сырой чес- 
нок помогает справиться со 
многими микробами, включая 
возбудителей герпеса, обыч- 
ной простуды, гриппа, ветрян- 
ки, кожных заболеваний, бо- 
лезней горла, холеры, грибков 
и глистов. Вы можете приме- 
нять сок свежего чеснока в 
качестве наружного средства 
или принимать его внутрь (2— 
З зубчика, можно в измель- 
ченном виде, в качестве до- 
бавки к салату, супу ит. п.). 

Чеснок также активизирует 
иммунную систему и помога- 
ет организму справляться с 
хроническими и острыми не- 
дугами. С этой целью можно 
принимать чеснок в любом 
виде, в том числе и в виде 
препаратов, изготовленных из 
него. 

Чеснок также способству- 
ет понижению уровня холис- 
терола в крови. Пока у меди- 
ков нет полной уверенности, 
что в этом отношении препа- 
раты не уступают свежему 
чесноку. 

Несмотря на несомненную 
популярность чеснока, некото- 
рым людям его употреблять 
противопоказано. Около 5 
процентов населения страда- 
ет расстройством печени, при 
котором некоторые компо- 
ненты чеснока вызывают 
тошноту. & 

В отношении действия чес- 
нока на флору кишечника 
медицина не выработала 
пока единого мнения. Одна- 
ко логично предположить, что 
в силу такого сильного анти- 
бактериального действия, ко- 
торым обладает чеснок, он 

способен уничтожать и часть 


К 


„Д-22, ул. 1905 тода, д.7. 
‘не рецензируются ине 7 


полезной флоры кишечника. 
Поэтому наряду с чесноком 
рекомендуется употреблять 
препараты с лактобациллами 
или есть йогурт, который так- 
же их содержит, Чтобы защи- 
тить желудочно-кишечный 
тракт, не ешьте чеснок на пу- 
стой желудок. После употреб- 
ления чеснока рекомендует- 
ся пожевать свежую зелень 
петрушки, которая помогает 
уменьшить неприятный запах. 


ЗВЕРОБОЙ — 
АНТИДЕПРЕССАНТ № 1 
Издавна известный людям 

зверобой, малоприметная 
трава с несколько угрожаю- 
щим названием, оказался, со- 
гласно последним исследо- 
ваниям, мощным антидепрес- 
сантом. Он великолепно бо- 
рется с подавленным настро- 
ением, отвращением к дей- 
ствительности, беспокой- 
ством и нервозностью. По 
мнению германских медиков, 
эта трава является андидеп- 
рессантом номер один сре- 
ди всех средств, имеющихся 
в арсенале современной ме- 
дицины, как естественно! о, так 
и химического происхожде- 
ния. В самом деле, согласно 
данным престижного и авто- 
ритетного «Британского ме- 
дицинского журнала», зверо- 


бой помогает снять подавлен- . 


ное настроение в 80 случаях 
из 100. 

Как принимать зверобой? 
Британские медики рекомен- 
дуют следующий рецепт: 

Залить 1-2 чайные ложки 
зверобоя стаканом‘кипятка и 
поставить на 10 минут. Выпи- 
вая в день 1-2 чашки этого 
напитка, вы уже через 4-6 не- 
дель почувствуете себя зна- 
чительно бодрее. 

Единственное противопо- 
казание: зверобой усиливает 
чувствительность к солнечно- 
му свету у людей с особенно 
нежной и светлой кожей (аль- 
биносов, блондинов, рыжих). 

А теперь несколько слов в 
пользу обыкновенной черни- 
ки — ягоды, которой каждый 
из нас лакомился в детстве, 

Во время второй мировой 
войны летчики, британских 
вооруженных сил, которые 
ели черничное варенье перед 
ночными вылетами, обратили 
внимание на то, что острота 
их зрения значительно повы- 
шается. Исследования на жи- 
вотных и человеке подтвер- 
дили; что черника действи- 
тельно помогает решать ряд 
проблем, связанных со зрени- 
ем. Это объясняется способ- 
ностью ее пигмента укреплять 
капиллярные сосуды. «Мно- 
гие проблемы, связанные со 
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зрением, обусловливаются 
мгновенным разрывом капил- 
ляров», — утверждают британ- 
ские медики. Поэтому, если 
вы хотите улучшить зрение 
перед ночным дежурством, 
поездкой на автомобиле, чте- 
нием мелкого шрифта ит. д., 
применяйте следующий ре- 
цепт: . 

3 чайные ложки сушеной 
черники прокипятите, дайте 
настояться и пейте, как чай. 

Желаем вам здоровья, хо- 
рошего настроения и успехов 
во всем! 


ПЕЙТЕ КОЗЬЕ МОЛОКО 

Питательная ценность козь- 
его молока ничуть не уступа- 
ет коровьему, и вдобавок оно 
обладает целым рядом уни- 
кальных свойств, 

«Молоко козы более со- 
вместимо с физиологически- 
ми особенностями челове- 
ческого организма, чем коро- 
вь локо», — считают спе- 
циалисты по питанию иігиги- 
ене из Санта Барбары, Кали- 
форния, Козье молоко содер- 
жит целый ряд ценных пита- 
тельных веществ: кальций, 
фосфаты, витамины А и В, но 
переваривается значительно 
легче, чем коровье. Структу- 
ра жиров и протеинов в нем 
максимально приближена к 
структуре человеческого 


грудного молока. Поэтому и 
проблем с ним значительно 
меньше, чем с коровьим мо- 
локом. Оно почти не вызыва- 
ет аллергических реакций и 
расстройств пищеварения. 
Это объясняется тем, что 


люди, страдающие. 
обычно бывают чувот 
ны к протеину коровьего, 
лока. Козье молоко сод 
другую разновидность проте» 
ина, которая легче перевари- 
вается. К тому же молекулы 
жира в козьем молоке мель- 
че и не слипаются, как в ко- 
ровьем, что позволяет чело- 
веческому организму без 
труда усваивать его. 
Согласно) данным амери- 
канских ученых, 9 из 10 ‘чело- 
век, страдающих аллергией на 
коровье молоко, без всяких 
осложнений переносят козье, 
Исследования показали, что 
270 детей из числа страдаю- 
щих аллергической астмой 
при употреблении коровьего 
молока смогли пить козье 
безо всякого вреда для сво- 
его здоровья. 

Многие медики и целите- 
ли указывают на уникальные 
лечебные свойства молока 
домашней козы. Врач из Ка= 
нады считает, что оно помо- 
гает при артритах и других 
заболеваниях суставов и 
кожи. По мнению ряда иссле- 
дователей, благодаря высоко- 
му содержанию определен- 
ных жирных кислот козье мо- 
локо может оказаться весьма 
полезным против целого 
ряда заболеваний, включая 
камни в желчном пузыре, рас- 
стройства пищеварения, кис- 
ты и фибромы, детскую эпи- 
лепсию, оно также способ- 
ствует рассасыванию избыт- 
ков холестерина в организме. 

Подготовила 
Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


Более 400 наименований 


нингу, различным видам и ст 


в обмен на этот текст. 


те) интересующую Вас тему. 


КНИГИ — ПОЧТОЙ 


129323 Москва, а/я 1 


ховному самосовершенствованию; оздоровлению, само- 
познанию, биоэнергетике, йоге, цигуну, 


искусству выживания, культуризму. 
Каталоги (списки) имеющихся книг высылаем бесплатно 


Вложите надписанный конверт и укажите (подчеркни- 


Позвольте себе роскошь выбора! 


книг по физическому и ду- 


магии, психотре- 
илям` боевых единоборств, 


щения любых обычных теле 
объемные. 


позволяет посмотреть: 
— обычные видеокассеты, 


ках. - 


ГСП, Москва, К-62, 


ФИРМА «ОБЪЕМНОЕ ВИДЕО» 


предлагает комплект «Объемное видео-2» 
Комплект, состоящий из стереоочков и 
— эфирные и кабельные телепрограммы, е 
компьютерные игры на катриджах и лазерных дис- 
Кассета со стереовидеофильмом в ПОДАРОК! 


Доставка по Москве бесплатно. 
Тел.: 324-66-16; 241-13-46} 


Цена свободна я. 
Объем 2. Тои 
Реге № 1189 


для превра- 
визионных изображений в 


видеодрайвера 


ааа. 


| 
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МЫ — ВАША ГАЗЕТА 


Давненько я уже выписываю 
газетку «ЗОЖ» и всюду пропа- 
гандирую ее. Для меня она 
главная помощница в сохране- 
нии здоровья. В публикациях 
часто упоминается любимая 
мною «Детка» Порфирия Кор- 
неевича Иванова, да и сама га- 
зетка, наш «золотник», живет по 
12-му пункту, где говорится; 
«Рассказывай и передавай опыт 
другим людям». А этим как раз 
и занимается «ЗОЖ». 

Газетка хотя маленькая, но 
приятная. И жизненно дорога 
тем, кто ее познал. Я бы назвал 
ее читательским клубом по ин- 
тересам, медицинским справоч- 
ником — кому отдушиной в тя- 
желой атмосфере бытия, а кому 
и просто соломинкой, за которую 
единственную и ухватиться. 

«ЗОЖ» мне дает оптимисти- 
ческий настрой, а 100-й и 
104-й номера его вдохновили 
на сочинение, Боюсь только, что 
оно трудно для понимания. 

Дмитрий БОРИСЕНКОВ. 

Адрес: 692240, Приморс- 
кий край, с. Черниговка, ул. 
Дзержинского, д. 27, кв. 2 
Дмитрию Тихоновичу. 

«ЗОЖ»: «Сочинение», как и 
большинство публикуемых 
нами в вестнике, оказалось, ко- 
нечно, не отточенным до блес- 
ка. Есть кое-какие шероховато- 

сти, некое подражание, но это 
сочинение нашего читателя, А 
каждый зожевец, сочинивший 
нечто, имеет право быть опуб- 
н, ибо вестник — это на- 
газета и, стало быть, при- 

ежит его подписчикам, 


Сегодня в номере: 


® Кандида албиканс: ходь- 
ба, аэробика, бег трус- 
Цой и другие упражнения 
— отличное средство 
борьбы со сверхразмно- 
жением грибка 

е Рак можно победить: ис- 
тория выздоровления 
Джилл Энн Шнайдер 

© Школа здоровья Надеж- 
ды Семеновой: опыт ис- 
целения от недугов 


© Еще раз о декопе и мно- 


50153 в ката- 
логе на 48-й 
странице 


ЬМА 


ПАЯ В ЗАВТРА И В 2000-7 


а ъя, мы вступаем в год 1998-й, еще на 
} шаг приближаясь к пересечению черты, отделяющей 
век от ХХ!. Задумывались ли вы над тем, что нам 
С вами предстоит перешагнуть из века в век? 

Конечно же, пессимист по этому поводу мрачно 
процедит: «Ну и что? Эка невидаль — перешагнем». 
Оптимист же восторженно воскликнет: «Фантастика. | 
Какое событие!» 

Вот уже год в Париже на бордюре одного из же- 
лезных этажей высвечивается отсчет дней до зна- 
менательной даты. Ровно в 12.00 ночи цифра умень- 
шается на единицу. Огромная толпа постоянно стоит 
на набережной Сены в ожидании этого события. Сме- 
ну цифр она приветствует ревом восторга и оглуши- 
тельной овацией. Мне нравится эта разношерстная 
толпа, где глаза каждого человека светятся надеж- 
дой. Надеждой на лучшее. Хотя многим в этой толпе 
хорошо и без того. 

Давайте надеяться и мы. На лучшее. В следующем 
году. А ужв 2000-м — тем более. Надеяться и обяза- 
тельно дожить — это отличная цель. И если наш 
скромненький вестник хоть в чем-то, в какой-то час- 
тичке поможет осуществить ее, мы все, кто делает 
газету, будем счастливы. 

Кстати, в одном из выпусков я опрометчиво, из 
чувства преувеличенного самоуничижения назвал 
вестник «газеткой». Какая же поднялась читательс- 
кая буча. «Да как вы могли?! Вы, наверное, оговори- 
лись»; «Это не газетка — это газетища!» В душе моей 
впервые затрепетало что-то вроде гордости: чита- 
тель нас принял! Мы нужны! 

Быть нужным... Знаете, это безумно важно — быть 
нужным. Не своей стране, нет. Стране мы, похоже, 
совсем не нужны. Не слышно лишь криков: «Дустом | 
их, дустом!» А так вроде все сделано, чтобы до двух- 
тысячного мы не дожили. Мы же нужны друг другу, 
своим родителям, детям, ближним. Живите для них 
и для себя. Любите! Прощайте! И станьте добрее. | 

Двухтысячный... Что нас ждет там, за невидимой, } 
неосязаемой гранью? Может быть, поймут, что пла- 
нета одна. И нет второй. Может быть, право каждого 
человека на жизнь станет неотъемлемым и обеспе- 
ченным. Наконец, может быть, научная мысль приве- 
детк очередному витку прогресса настолько, что хва- 
тит всего всем... Но это в 2000-м... Е 

А сегодня мы вступаем лишь в завтра. В 1998-й. 

Нас стало больше. Значительно больше. В конце 
1997-го у нас было 138127 подписчиков. В начале 
нового года станет 177470. Это наш общий успех — 
редакции и читателей. Мы вступаем в завтра со сво- 
ими болячками, стрессами, горестями... Попробуй- 
те оставить их в 97-м. Посмотрите на жизнь оптими- 
стичнее и проще. Она хороша, даже будучи жесто- 
кой и жесткой. Боритесь за нее. И больше читайте. Я 
с удовольствием раскрываю письма, когда нахожу в 
них строки о том, что человек читал Малахова, Брэг- 
га, Шелтона, Шаталову. Нас губит незнание. Нас гу- 
бит врачебная тайна, которая всю жизнь окружала 
нас тонкой и липкой паутиной. Да, да, побольше оп- 
тимизма. Не зацикливайтесь на своих болезнях. Не 
думайте о них, выбросьте из головы. И вы увидите, 
что жизнь станет сразу же легче. И ищите, ищите, 
ищите. Исцеление не может быть мгновенным. Это 
долгий и упорный труд. Вестник дает вам для этого 
огромную возможность. Мне бы не хотелось, чтобы 
вы видели в нем только сборник рецептов. Главное, 
нем есть, — это возможность общения друг с 
ом. Пишите письма. Обретайте новых друзей и 

Делитесь опытом. Сделайте свою жизнь 
й и насыщенной, и пусть это станет вашей 
л ачей на 1998 год. 

ся Эйфелевой башни, то что ж, время 
умолимый отсчет. С каждым днем трех- 
все уменьшается и уменьшается. И 


ждут нулевой отметки. Будем и мы 


еждой. 
1 узья! Счастья вам и здоровья! 
Я. атолий КОРШУНОВ. 


САМОЕ ЦЕННОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


ГДЕ ТА СКАМЕЙКА? 


В 16-м (101) номере 
вестника была опублико- 
вана статья кандидата 
экономических наук Вла- 
димира Конева из Санкт- 
Петербурга «Вы то, что 
вы думаете, или Поздно 
не бывает никогда». Речь 
в этой статье шла о том, 
что человек сам сокра- 
щает срок своей жизни, 
не ставя перед собой 
стратегическую задачу 
прожить дольше. Сегод- 
ня мы публикуем один из 
откликов на эту статью. 

Уважаемый Владимир 
Сергеевич, очень хорошо 
бодрит ваша статья. Непре- 
менно хочется поговорить. 
Мне 57. Была настолько 
энергична, что мне ставили 
это в единственный минус 
моей натуры. Но речь не 
обо мне. Хотелось бы, что- 
бы Конев порассуждал о 
проблемах современных «в 
возрасте» людей. 

Отбросим нытье о безде- 
нежье, неустроенности итак 
далее. Поговорим об отсут- 
ствии сообществ людей в 
возрасте, о месте, где они 
всегда бы могли найти со- 
беседника и высказать все, 
что думают о «времени и о 
себе». 

По-моему, уйдя на пенси- 
он, начинаешь деградиро- 
вать со страшной силой от 
того, что не с кем и словом- 
то переброситься. Не слы- 
шишьи не видишь ничего и 
никого. Разве что с балко- 
на да по «ящику». Замеча- 
ешь лишь, как безбрежная 
река уносит одних, заметно 
старит других, сводити раз- 
водит юных, поселяет страх 
и страдание в душах давно 
живущих, кого-то увлекает с 
родины и, наоборот, возвра- 
щает давних скитальцев. 
Все это безжалостно, как-то 
бессмысленно... Где найти 
такого собеседника под 
старость, чтобы тайны немо- 
го разговора взглядом 
были бы понятны ипереда- 
вались. Одни ушли, ате да- 
лече. 

Да, рассудком можно по- 
нять тех, кто и впредь будет 
стремиться к долголетию. А 
если такого желания нет и 
настроение чаще на нуле? 
Всюду грубость, отрешен- 
ность, озлобленность. Где 
скамеечка, где можно встре- 
тить собеседника, посидеть 
сним, обсудить нужную ста- 
тью? Понять незнакомого 


тебе, но вдруг открывшего- 

ся доброго человека? Нет! 

Боязно даже поставить ска- 

мейку все «метут»! 

Страшно. Очень! Мы все 

это осознаем. И только. А 

нужно создавать условия 

для общения людей, для 
исцеления их праздником 
общения. Состояние чело- 
века — это когда он нужен 

и любим и его еще кто-то, 

возможно, ждет. Изучите, 

напишите об этом. И про- 
стите мне мою смелость. 

Адрес: 394018, Воро- 

неж, Никитская ул, д. 38- 
а, кв. 30. Ан. (да, да, ни 
имени, ни фамилии, 
только Ан. И спрашивает- 
ся: в чем тогда смелость? 
— Прим. Адм.) 

«ЗОЖ»: Действительно, 
где такая скамейка? И точ- 
но, не поставишь ее просто 
так, не прикованную цепями 
с замком — сметут. Но меж- 
ду прочим, в мире, в стра- 
нах, где заботятся о людях, 
давным-давно образуются 
поощряемые государством 
в загородных симпатичных 
зонах сообщества пенсио- 
неров. Еще писатель Джон 
Стейнбек вкнижечке «Путе- 
шествие с Чарли по Аме- 
рике» рассказывал об од- 
ном таком замечательном 
поселении. 

Понятно, государству, ко- 
торое и пенсию-то не все- 
гда способно выплатить, не 
до поселений. И тем не ме- 
нее подумать о времяпре- 
провождении пенсионеров, 
каким-то образом занять их, 
возможно, повсюду. Однаж- 
дыя брела по аллее Остан- 
ое <] Ко) парка, что примы- 
кает к территории ВДНХ, и 
вдруг услышала музыку. 
Старые ритмы. Заглянула 
на огонек. То была танцпло- 
щадка с деревянным насти- 
лом наших парков первых 
послевоенных лет. На лис- 
тке вроде афишки, но напи- 
санной от руки, значилось: 
«Тем, кому за тридцать», 
Правда, в основном двига- 
лись в ритме танго те, кому 
за 40, а то и за 50, Выгля- 
дело довольно убого. Но 
мне хотелось плакать. Что- 
то осмысленное, вдруг на- 
хлынувшее из юности было. 
на лицах танцующих людей, 

Кто будет думать, как и 
чем занять старость, чтобы _ 
она не осталась никому не. 
нужной? 
Ирина КО 


С новым годом! 
ть январь 
серебрится порошею, 
Заметая любую пургу, 
Я желаю вам 
только хорошег 
в наступающем” 4 
овом году. 
Здоровья, здоровья, 6 
ровья, успеха во всех делах 
И начинаниях, исполнения 
всех желаний... 
А теперь хочу рассказать 
о группе эдоровья, где я за- 
нимаюсь уже много лет. В 
группе женщины со всевоз- 
можными болячками и 
очень разного возраста — 
от 55 и за 80. За год заня- 
тий многие буквально пре- 
образились, избавились от 
недугов и выглядят значи- 
тельно моложе своих лет. 
Руководит нами тренер 
Маргарита Николаевна Ов- 
сянникова — педагог от 
Бога, наделенная даром це- 
лителя. Мы у нее почти как 
в академии, проходим все 
методы оздоровления. Пос- 
ле занятий обязательно ре- 
лаксация под музыку. В 
комплекс входит и посеще- 
ние сауны. 

В группе нашей царит 

удивительная атмосфера. 
Мы нередко вместе отме- 
чаем дни рождения, юбилеи. 
В такие дни столы ломятся 
от самостоятельно приго- 
товленных овощных блюд, 
соков, разной домашней 
снеди. Все обязательно за- 
канчивается чаем, настоян- 
ным на травах. Одним сло- 
вом, в радости и беде мы 
вместе. После такого обще- 
ния просто хочется жить и 
творить добро окружаю- 
щим. 

Немного о себе. Мне 65. 
Инвалид второй группы с 
1952 года. Тогда меня уже 
не принимала ни одна боль- 
ница — сочли безнадежной. 
Мне было вту пору 45. Тра- 
гически погиб наш 22-лет- 
ний сын. И эта беда подко- 
сила и меня, и мужа. У него 
было три инфаркта, у меня 
обострились все старые 
болячки и «проклюнулись» 
новые. Среди диагнозов — 
стенокардия, параксизмаль- 
ная тахикардия, хроничес- 
кие гастрит, цистит, полиар- 
трит, сахарный диабет, тире- 

_ отоксикоз и так далее. Вра- 
чи предлагали вшить стиму- 
‘лятор, удалить щитовидную 
железу. Муж был категори- 
чески против этих мер, ия 
_ благодарна ему. Из-за не- 
| померного потребления ле- 
ств развилась страшная 
я. «Скорая» приез- 
ть раз в день. 


ЩЕ ПОТАНЦЕВАТЬ 


Казалось, я была обрече- 
на, но сам Бог привел меня 
в группу здоровья Маргари- 
ты Николаевны, И потихо- 
нечку, постепенно болезни 
стали отступать. Научилась 
приступы тахикардии сни- 
мать специальным дыхани- 
ем. Диабет, тиреотоксикоз и 
другие болячки почти не 
подают своих признаков. 
Обуздала их и чисткой орга- 
низма, и голодом, и урино- 
терапией. Словом, уже че- 
рез год я жила. 

И вот уже шесть с поло- 
виной лет прошло, как тра- 
гически погиб муж. Думала, 
не выживу. Но друзья, груп- 
па поддержали меня в этот 
трудный час. Благодарна 
судьбе, что окружают такие 
прекрасные люди. Спасибо 
всем. Да храни их Бог. 

Веду активный образ 
жизни, дружу с вестником, 
занимаюсь общественной 
работой в городском сове- 
те ветеранов, убеждаю жен- 
щин идти в нашу группу 
здоровья. Люблю петь, 
танцевать и надеюсь, что 
потанцую еще. 


Адрес: 660050, Крас- 
ноярск, а/я 1015. Мала- 
ховой Ирине Павловне. 


«ЗОЖ»: В письме мы 
обнаружили приписочку. 
Ирина Павловна извиня- 
ется за сумбур и еще раз 
поздравляет читателей с 
Новым годом. На обрат- 
ной же стороне мы обна- 
ружили что-то. вроде сы- 
тинского настроя, кото- 
рый следует проговари- 
вать, принимая душ: 

Я смываю все злое, все 
черное, все стекает, я чис- 
тая. Сгинь, хворь моя, с 
водой уйди в неведомый 
мне путь, в болото, топи ухо- 
ди, назад тропу забудь. 

Пусть камни боль мою 
возьмут, даст веру в жизнь 
заря. 

Невзгоды ветры унесут за 
горы, за моря. 

Пусть солнце на меня по- 
шлетцелебныелучи, и пусть 
в душе моей забьют вол- 
шебные ключи, е 

И пусть луна в полночный 
час мне освещает путь. = 

И вовремя Господний 
глас укажет, где свернуть. 

Пусть меня покинет 
грусть и запоет свирель, 
исчезнут все болезни пусть 
за тридевять земель. 

Как дня боясь, уходит ночь, 
‘дав небу утро синь, 

уйдите все болезни 
прочь. Аминь, Аминь, Аминь. 

На наш взгляд, очень 


хороший настрой. Дей- 
ствительно, «пусть меня 
покинет грусть и запоет 
свирель, исчезнут все 


болезни пусть за триде- 
вять земель». Так что. 
почаще, друзья, прини- 
майте душ. 


УБЕДИЛСЯ: В БОЛЬНИЦЕ Я 
НИКОМУ НЕ НУЖЕН 


«ЗОЖ» читаю еще с по- 
явления этой рубрики в «Со- 
ветском спорте». Но пишу 
впервые. Мне 46 лет, рабо- 
тал программистом. Много 
лет занимался бегом, атле- 
тизмом, круглый год купал- 
ся в реке. В июле 1997 года 
в результате отравления от- 
казали ноги — паралич. Два 
месяца был прикован к по- 
стели. Дважды лежал в 
больнице и окончательно 
убедился, что!я со своей бо- 
лячкой там никому не нужен. 
Еще в постели стал выпол- 
нять посильные физические 
упражнения. Позже — с отя- 
гощениями. В октябре впер- 
вые поднялся на ноги, в но- 
ябре начал потихоньку хо- 
дить по квартире, но равно- 
весие удерживать трудно. 
Восстановление продвига- 
ется медленно, особенно 
ниже колен. А ступни и вов- 
се пока не работают, хотя 
чувствительность улучши- 
лась. Духом не падаю. Про- 


должаю заниматься, прини- 
маю горячие и холодные 
ванны, пью синий йод. Про- 
смотрел все вестники 
«ЗОЖ» с 1992 по 1997 годы, 
но нигде не нашел случая 
излечения заболевания пе- 
риферической нервной си- 
стемы. Может, кто-то изчи- 
тателей вестника сталкивал- 
ся с этой болезнью и знает, 
как ее победить. 

Адрес: 257030, Став- 
ропольский край, Невин- 
номысск, ул. Фрунзе, д. 
17, кв. 52. Денисюку Фе- 
дору Васильевичу. 

«ЗОЖ»: Это прекрасно, 
Федор Васильевич, что 
вы не падаете духом. Мы 
надеемся, что читатели 
придут к вам на помощь. 
Что же касается нас, то 
мы попытаемся прокон- 
сультироваться по пово- 
ду вашего случая с Ва- 
лентином Дикулем. Сле- 
дите за нашими публика- 
циями. Мы — с вами. 


ПРО ШАВАСАНУ И ГАЙМОРИТ 


Здравствуй, моя дорогая и 
любимая газета. Я, наверное, 
одна из самых молодых тво- 
их поклонниц — мне 15 лет. 
Однако я уже веду здоровый 
образ жизни и обожаю вес- 
тник. 

В детстве я много болела, 
часто простужалась и плохо 
слышала. 

В 1994 году, когда я учи- 
лась в 7-м классе, у меня об- 
наружился гайморит. Почти 
всю осень и зиму я проси- 
дела дома. В школу не хо- 
дила. Боли были такие, что 
ничего, кроме таблеток, не 
помогало. Весной 1995 года 
я стала промывать нос мо- 
чой. Головные боли прошли 
почти сразу же. Из носа 
вышло слишком МНОГО сли- 
зи, и очень скоро я вновь 
пошла в школу, только те- 
перь брала с собой не- 
сколько платков. Нос я про- 
мываю до сих пор, а о про- 
студах почти не вспоминаю. 

Мы с мамой большие по- 
клонницы «Детки» Порфи- 
рия Иванова. С лета этого 
года обливаемся холодной 
водой и испытываем такое 
наслаждение, с которым 
ничто на свете сравниться 
не может. Я иногда думаю, 
как это мы жили раньше, не 
зная такого блаженства. _ 

Теперь у нас с мамой 
всегда отличное настроение, 
мы стали сильнее, уверен- 
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нее в себе. Мы живем ии ра- 
дуемся жизни. Другим лю- 
дям я тоже советую: живите 
по «Детке» Порфирия Кор- 
неевича Иванова. 

И еще. В 100-м номере 
вестника вы опубликовали 
статью Бориса Михайлови- 
ча Горячева «Шавасана 03- 
начает отдых». Мы с мамой 
попробовали. Действитель- 
но, замечательная вещь. 
Случалось, я за ночь не вы- 
сыпалась и приходила в 
школу усталая и разбитая, 
ничего не хотелось. Но сто- 
ило мне облиться холодной 
водой и выполнить шаваса- 
ну, как все приходило в нор- 
му, и усталость снимало как 
рукой. Спасибо тебе, доро- 
гой вестник, что ты есть, за 
то, что помогаешь нам жить. 
Ведь это так прекрасно —- 
чувствовать себя здоровой 

Ульяновская обл., 
Барышский р-н. 

«ЗОЖ»: Юный автор не 
указала своего ‚ но 
все же вопреки нашим 
принципам мы опублико- 
вали ее письмо по той про- 
стой причине, что многим 
кажется, будто вестник — 
это газета исключительно 
для пен „Нашата- 
инственная М. Г. не совсем. 
права: среди чит: п 
вестника очень много мо- 
лодых людей. 


к этой теме, 


ремя мы довольно много места и внима- 

ў оши методике очищения, которую предла- 
тает Надежда Семенова. Сегодня мы вновь возвра- 
Р \ ибо очищение в наше время 
‘едва ли не одно из самых действенных средств оз- 


зовления. Разговор об этом ведет одна из наших 
читательниц, которая побывала в пансионате «Бур- 


гас», где проводит свои занятия в Школе здоровья 


Надежда Алексеевна. 


Если бы несколько лет 
назад я знала, что есть спо- 
соб без операции изба- 
виться от желчных камней, 
то ни за что бы не согла- 
силась на удаление желч- 
ного пузыря, переполнен- 
ного камнями. 

Теперь же я могу наблю- 
дать, как это делают другие. 
Измученные болезнями 
люди приезжают для этого 
в Адлер к Надежде Алексе- 
евне Семеновой в ее шко- 
лу здоровья «Надежда». 
Уже несколько лет Семено- 
ва занимается очищением 
всех органов тела от вся- 
ческих загрязнений. И мо- 
жет быть, впервые в жизни 
те, кто знакомится с ее си- 

стемой, узнают, что орга- 

низм не переваривает те 
продукты, которые не со- 
вместимы [5 желудке. 

Нельзя есть вместе белки 

и углеводы — хлеб с мя- 

сом, рыбу, мясо с картош- 

кой, кашей, макаронами и 

т.п. Если первые расщеп- 

ляются реактивами кислот- 

ного состава, а вторые — 
щелочного, то при одновре- 
менном поступлении в же- 
лудок таких продуктов вы- 
делившиеся реактивы (же- 
лудочные соки) взаимо- 
уничтожаются, а пища оста- 

нется не переработанной и 

«застрянет» в толстой киш- 

ке. Многие килограммы 

этих завалов нарушают ра- 

боту кишечника, а затем и 
всех других органов, напря- 
мую связанных с ним сек- 
реторными контактами. Та- 
ким образом, если человек 
научится правильно есть и 
содержать в чистоте свои 
внутренности, он избавит- 
с: всех болезней. 
ногда осмысленно 
ивает провидение 

ашей жизни! 


- складках брыжейки; бры- 
жейка 


Сначала в ТВ-»Теме» под 
названием «Герой нашего 
времени» зрителям показа- 
ли одного из таких героев 
— Сергея Александровича 
Бородина, который отли- 
чился тем, что 25 лет назад 
сумел самостоятельно из- 
лечить себя от болезни 
Бехтерева. «Клистир и теп- 
лый сортир» — золотое 
правило земских докторов, 
— рассказывал в эфире не- 
высокий сухощавый чело- 
век, одолевший свою 
смерть. — Чистый организм 
сам справляется со всеми 
болезнями». 

Прямая аналогия — Се- 
менова тоже одолела бо- 
лезнь Бехтерева и букет 
других хворей, по которым 
она на пороге сорокалетия 
получила инвалидность. 

А недавно мой младший 
сын в философской пове- 
сти Вольтера «Уши графа 
Честерфилда и капеллан 
Гудман» вычитал следую- 
щий пассаж об опасности 
для человека грязного ки- 
шечника и, как следствие, 
запора. Не могу удержать- 
ся, чтоб не привести его 
здесь: 

«...Грое философов об- 
суждали великую загадку: 
«Что прежде всего руково- 
дит всеми человеческими 
поступками?» 

...Великий анатом Сид- 
рак стал уверять, что стуль- 
чак. ...И вот как ученый 
Сидрак доказал это поло- 
жение: 

Я всегда замечал, что все 
дела на этом свете зави- 
сят от мнения и желания 
какого-нибудь главенству- 
ющего лица, будь то король, 
будь то премьер-министр, 
будь то старший приказчик. 
Так вот, это мнение и это 
желание являются прямым 
следствием того, как жиз- 
ненные силы фильтруются 
в мозжечок и оттуда в про- 
долговатый мозг; эти жиз- 

ненные силы зависят от 
кровообращения; кровь за- 
висит от образования 
млечного сока; млечный 
сок вырабатывается в 


связана с кишками 
йшими протоками; 


кишки, с вашего разреше- 
ния, заполнены дерьмом: 
так вот, несмотря на три 
плотные оболочки, которы- 
ми одета каждая кишка, она 
сквозит, как решето, ибо все 
в природе проницаемо... и 
нет такой ничтожной пес- 
чинки, в которой не было бы 
сотен пор... Так что же слу- 
чается с человеком, стра- 
дающим запором? Самые 
тонкие, самые нежные час- 
тицы его дерьма примеши- 
ваются в сосудах Азелли к 
млечному соку, идут в во- 
ротную вену и в млечную 
цистерну Пеке; проходят в 
подключичную вену и про- 
никают в сердце самого га- 
лантного мужчины, да и са- 
мой кокетливой дамы. Все 
тело орошается насыщен- 
ным раствором кала. Если 
этот раствор затопляет 
плотные ткани, сосуды и 
железы человека желчного, 
его раздражение оборачи- 
вается свирепостью; белки 
глаз воспаляются и темне- 

ют, губы спекаются, все 

лицо идет пятнами, кажет- 

ся, что он вот-вот кинется 

на вас... Запоры подчас 

являлись причиной самых 

кровавых событий. Мой дед 

был аптекарем у Кромвеля; 

он часто рассказывал мне, 

что когда Кромвель прика- 

зал обезглавить своего ко- 

роля, он неделю кряду не 

ходил в нужник... Как час- 

то предостерегали герцо- 

га де Гиза Исполосованно- 

го никогда не сердить Ген- 

риха !! зимой, когда дует 

норд-вест. В такое время 

король справлял нужду 

лишь с превеликим тру- 

дом. Его дерьмо бросалось 

ему в голову, и тогда он был 

способен на любую жесто- 

кость. Герцог де Гиз не по- 

слушался мудрого совета: 

и что же получилось? И он, 
и его брат были убиты. 
Карл ІХ, предшественник 
Генриха Ш, страдал такими 
запорами, как никто в ко- 
ролевстве. Проходы его 
ободочной и прямой кишок 
были до того забиты, что в 
конце концов у него изо 
всех пор: брызнула кровь. 
Каждому хорошо известно, 
что его бешеный нрав по- 
служил одной из главных 
причин Варфоломеевской 
НОЧИ... 

Стульчак настолько все- 
силен, что обыкновенный 
понос часто порождает в 
человеке слабодушие. А 
дизентерия превращает 
его в труса... 

Превыше всего я ставлю 
правильный режим, кото- 


ый поддерж і = 
РовесИв жидкостей у меня 
в организме и обеспечивал 
мне отличное пищеварение 
и крепкий сон...» 

Эта длинная цитата из 
никем сегодня не читаемой 

философской повести нео- 

бычайно ярко описывает то 
состояние загрязненного 
желудочно-кишечного трак- 
та, о котором настойчиво 
рассказывает своим слуша- 
телям и читателям Надеж- 
да Семенова, энтузиаст очи- 
стительной терапии, автор 
многих книг, в которых она 
описывает систему своих 
воззрений на здоровье че- 
ловека. 
Еще в конце 80-х годов 
она впервые организовала 
в г. Шахты школу здоровья, 
знакомила энтузиастов, со- 
биравшихся на утренние 
пробежки, со всеми своими 
находками. Они не один год 
вместе бегали, питались 
раздельно, чистили кишеч- 
ник, а потом и другие орга- 
ны, стали применять урино- 
терапию, познакомились с 
основами'Аюрведы Каждая 
новая публикация о методи- 
ках оздоровления — а тог- 
да их было ох как мало! — 
становилась темой очеред- 
ного доклада в школе здо- 
ровья, и все желающие оп- 
робовали их на. себе. Чем 
дальше, тем более она по- 
нимала — и находила тому 
подтверждение у древних, — 
что оздоровление должно 
быть жизненным принципом 
человека с младенчества. 
Только тогда он не будет 
болеть, только тогда чело- 
веческий организм сможет 
сам одолеть любую хворь — 
от простуды до СПИДа — на 
это Природа дала ему спо- 
собность вырабатывать 
множество различных ле- 
карств, пригодных именно 
этому организму и никако- 
му другому. 

Сейчас в школе здоровья 
«Надежда», которая работа- 
ет в адлерском пансионате 
«Бургас», в течение 21 дня 
каждый член группы, пита- 
ясь раздельно, активно 
(дважды в день) чистит ки- 
шечник и уже через две 
недели (!) очищает печень 
от билирубиновых камней. 

Обычно обыватели (ста- 
раниями медиков) живут в 
предубеждении к клизмам, 
тем более таким частым: 
дескать, кишечник атрофи- 
руется, привыкнув к помощи 
клизмы, Это абсурдное ут- 
верждение, ничем никогда 
не подтвержденное, подчас 
отпугивает людей от клизм. | 
Как ни странно, нер 
предпочитают сдела: 
рацию, ане и У 
Но в то же 


забывать, что кишечнику 


при его энергичном очи 
Э ще- 
нии клизмами необходимо 


разбух, 
зучился ра 
резко худеющий человек 
чтобы не получить при по. 
тере веса обвисшую дряб- 
лую кожу, Г 
массировать ее — нап 
контрастным душем инер 
НО поэтому в школе «На- 
дежда» весь период пребы- 
вания кормят преимуще- 
ственно кашами, приготов- 
ленными с овощами и тра- 
вами в посуде от Цептер. 
Каши активизируют стенки 
кишечника и мышцы, про- 
двигающие по нему пищу. 
Питание в эти дни предла- 
гается только вегетарианс- 
кое. 

Практически вся группа 

на третий день по приезде 
— а значит, и начала веге- 
тарианского питания и очи- 
щения кишечника, — про- 
слушав лекцию по уриноте- 
рапии, начинает принимать 
и стакан средней утренней 
урины натощак. Урина рас- 
ширяет желчные протоки, 
размягчает и дробит камни, 
облегчая их выход из желч- 
ных протоков в печени и из 
желчного пузыря. Прием 
урины облегчает не только 
выход камней из печени, но 
и упрощает всю процедуру 
очистки, так как снимает не- 
обходимость сокового пита- 
ния в течение трех дней до 
часа очистки печени. 

Для активизации очище- 
ния кишечника, размягчения 
и выброса камней в школе 
«Надежда» используют и 
другие методы. 

Ежедневный комплекс 
парадоксальной дыхатель- 
ной гимнастики Стрельнико- 
вой выполняется всей груп- 
пой по утрам на берегу 
моря. Это способствует уве- 
личению воздушного резер- 
ва организма и восстанав- 
ливает газообмен на всех 
уровнях жизнеобеспечения. 
В зависимости от заболева- 
ния каждому подбирается 
схема лечения пиявками. 
Почти каждый день, предва- 
рительно очистив кишечник, 
все ходят в сауну, где не 
только прогреваются, но и 
делают медовый массаж, 
выправляют позвоночник. _ 

Обязателен ежедневный 
комплекс нескольких ле- 
чебных асан, которые осва 
иваются под руководством 

олы «Надеж- 


ктора шк 5 
Аля освоения транс 


нде Й ации 
Чдентальной медит. 
ейабкает специалист из 


\ ИК 
всех используемых метод 
в единую систему очищения 
человека Надежда Семено- 
ва написала в своей после- 
дней книге «Все болезни 


от... нервов». 

а с людьми, осваи- 
вавшими систему оздоров- 
ления в школе «Надежда», 
укрепляли мое представле- 
ние о необычайной эффек- 
тивности, универсальности 
и доступности для любого 
непрофессионала, что в об- 
щем характерно для народ- 
ной лекарской практики. 

Арслангореева Василина, 
г. Новокузнецк. 

Здесь уже были и ра- 
ботники нашего завода, 
и директор. Я приехала 
не только подлечиться, 
но и освоить раздельное 
питание, чтоб организо- 
вать два-три стола в за- 
водской столовой для 
всех желающих. 

После очищения тело 
как будто легче стало, и 
память просветлела. Но 
самое главное — я обо- 
гатилась знаниями. 
Очень много узнала об 
анатомии человека, мо- 
жет быть, впервые поня- 
ла, как уберечься от бо- 
лезней. К врачу за помо- 
щью теперь уже не пой- 
ду. 

Кленкина Лариса Никола- 
евна, г. Туапсе. 

Я — директор пансио- 
ната «Туапсе», мои со- 
трудники уже оздоравли- 
вались у Семеновой. Те- 
перь думаю, что и у насв 
пансионате можно орга- 
низовать такую школу. 
Что получила лично я? 
Вес явно убавился, кило- 
граммов на пять. Впер- 
вые за последнее время 
у меня, при моей гипер- 
тонической болезни, по- 
явилось желание танце- 
вать. Нет шума в голове, 
чувства тяжести — будто 
сняли с тебя какой-то 
груз- 

Прежде, если у меня 
болело сердце, пила ва- 
лидол, если болел желу- 
док — но-шпу. Но никог- 
да не задумывалась, что 
у каждой болезни есть 
какие-то корни. Теперь 
мне понятно, что моя ги- 
пертония — от кишечни- 
ка, от того, что забиты 
лимфоузлы, вены, крове- 
носные сосуды. Если все 
вычистить, то работать 
они будут нормально. 

Состояние, которого я 
достигла, теперь смогу 
поддерживать самостоя- 
тельно. Процедуры про- 
сты и доступны. За две 
недели до чистки печени 
сесть на каши и два раза 
в день чистить кишечник, 


а за неделю есть чеснок 
для уничтожения дисбак- 


териоза. У 
Баграташвили Валерий та 


это 
Шотаевич, г. Сочи. не зң 
Я лежал в семи больни- хотят знать, 88 ли 
цах, и нигде не могли уст „ Е рь, ученица 
ить диагноз. И вез- Е а, У’ени, 
танов д Послетого 


де лечили по-разному: от 
почек, от радикулита, не 
помню уж от чего. Толь- 
ко в госпитале МВД (я ра- 
ботаю в этой системе) 
установили: печеночка, 
поджелудочная, сахар- 
ный диабет. Когда один 
из наших сотрудников 
побывал у Семеновой и 
она его, очистив от кам- 
ней, на ноги поставила, 
я тоже решил обратить- 
ся к ней. Побывал у нее 
на консультации и начал 
очистку кишечника за- 
долго до лечения по об- 
щему курсу. Кстати, гли- 
ну принимал в течение 
месяца, ане две недели, 
как все приехавшие по 
путевке. Очищение пече- 
ни делал уже со всеми. 
В принципе это можно 
делать самостоятельно. 
Знаю одну женщину, ко- 
торая чистится сама, не 
прибегая к наблюдению 
Семеновой. Прочла 
книжку, и все у нее полу- 
чилось. Вышли и камеш- 
ки, и песочек. 

Восемь лет я кололся 
инсулином. По десять 
единиц в сутки. Это, 
правда, маленькая доза, 
но после очистки печени 
я уже неделю без инсу- 
лина. 

Моя поджелудочная, 
видимо, смогла восста- 
новиться. За других не 
могу сказать. Но попыт- 
ка не пытка. Хуже не бу- 
дет. Камешки из печени, 
почек, желчного пузыря 
вычистятся — уже хоро- 
шо. 

Что бы отметил еще? 
Все, чему учит Семенова, 
взято из жизни. 

Очистить кишечник, пе- 
чень, почки, кровь доста- 
точно легко и просто, 
если, разумеется, зна- 
ешь, как это делать. Ле- 
карства пьешь, а как они 
действуют, зачем их 
пьешь. Пей, врачи гово- 
рят, и все. А здесь про- 
цедуры делаешь сам 
после соответствующей 
лекции. И результат есть, 
тот, который ожидался, 
логичный и положитель- 


нималасьз шк 


0, 
вья, сама; без Те ЗД 


кишечник. зн 
процедура нужно дес 


лать, если вуг заболе. 

ла чем-то нефе, са 

рь- 
езным. Ну и конечн 
какие проду неле 
совмещать М очна. 
продукты не ем ливоч- 
ное масло, Ш ола 
тоже. Ем хлеб, Карти д 
овощи с растительным 
маслом. В школе њем 
беру с собой из Дома 6 
локо, хлеб с маргар 
А могу и обойтись ц: 
машней пищей. На зав 
рак — тарелку каши, 

Очень интересной быга 

беседа с Михайловичем 
Ф.Ф. (г. Москва), которыйв 
те дни только приехал в 
школу здоровья. Он был 
знаком с системой по пуб- 
ликациям в печати (1989Г.), 
опробовал на себе ее ре- 
комендации и даже пропа- 
гандировал среди знакомых 
и сотрудников. Вот что он 
говорит: 

Начав осваивать систе- 
му Семеновой, я почув- 
ствовал определенный 
комфорт. Беспокоил меня 
прежде всего желудочно- 
кишечный тракт, были 
камни в почках. Болели 
суставы, что мешало за- 
ниматься теннисом, кото- 
рым я давно увлекаюсь. 
Но главная проблема — 
утомляемость, снижение 
работоспособности моз- 
га. Диагнозов не знаю — 
по врачам ходить недо- 
суг. Я по профессии стро- 
итель, сейчас руковожу 
крупным предприятием: 
Работаю, как говорится; 
25 часов в сутки. Так пос- 
ле очищения организма 
по всему комплексу, 
предлагаемому Семено- 
вой, появилась опреде- 
ленная легкость во всем 
теле, гибкость в поясни- 
це, в коленях. А главное 
— добавилось энергии. 

... Путь к созданию 
школ здорового образа 
жизни — главный сегод- 
ня путь. Семенова долж- 
ный. Пусть не все болез- научить учителей для та- 
ни сразу исчезнут, но ких школ, в этом ее пред- 
этого и не обещают. Лич- _ назначение. 
но я до 42 лет дожил и Вернувшись из команди- 
не знал, что хлеб с мясом ровки, я уже на следующее . 
есть не следует. И рыбу утро стала осваивать систе- 
с хлебом, и картошку с му Семеновой на себе. 
мясом. Целая система Светлана Ярославцева. 
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‚ какя пое 


яй 


з присмот. 
ра мамы, Ямогу очищать 


у 


други враг 


Очень может быть, что сегодняшний разговор о 
грибке кандида читателям покажется несколько 


странным. При чем здесь 


ходьба, бег трусцой и про- 


те, что сверхразмножение кандида сдерживается 


чая хто рр дребедень? Но вы-то ведь знае- 


силой иммун 


ета. Физические упражнения лучшим 


образом работают на укрепление иммунитета и тем 
самым подвигают организм на борьбу с кандида ал- 


биканс. 


Специалисты по пробле- 
мам здоровья расходятся 
во мнениях относительно 
многих составляющих здо- 
рового образа жизни. Но 
только не в вопросе о фи- 
зических упражнениях. Тут 
разногласий почти нет, ибо 
Физические упражнения 
имеют важнейшее значение 
для здоровья. Польза от них 
больше, нежели просто 
крепкие мышцы, идеальный 
вес и увеличенное крово- 
снабжение тканей. Физио- 
логи заявляют, а исследова- 
ния это подтверждают, что 
люди, регулярно занимаю- 
щиеся физическими упраж- 
нениями, испытывают мень- 
ше беспокойства в драме 
повседневной жизни. 
Физические упражнения 
были понятием, в котором 
наши предки не нуждались: 
движение и мышечные уси- 
лия составляли их образ 
жизни. Рубка леса, строи- 
тельства хижин, преследо- 
вание зверей, сбор ягод, чи- 
стка одежды, взбивание 
масла, проветривание по- 
стельных подстилок — по- 
всюду требовалась аэроб- 
ная активность. Еще в со- 
всем недавнем прошлом 
ручные пишущие машинки, 
телефоны с заводной руч- 
кой, лестница без эскалато- 
ра предлагали нам намно- 
го больше движения, неже- 
ли наше современное авто- 
матизированное существо- 
вание. Сегодня же мы жи- 
вем в обществе, которое не 
предлагает нам физические 
упражнения в качестве 
неотъемлемой части обра- 
если мы не воз- 
ческие усилия в 


доз, то очень легко себя про- 
стить, освободив от физи- 
ческих упражнений. В кон- 
це концов вы очень устали! 
Даже если и знаете, что уп- 
ражнения важны, они все 
равно отодвигаются на пос- 
ледний план. 

Чтобы обязать себя к 
ежедневным занятиям, вам 
необходимо предваритель- 
ное планирование дня. Каж- 
дое утро составляйте пись- 
менный план оздоровитель- 
ных мероприятий на день. 
Будьте очень пунктуальны в 
его выполнении. 

В течение дня держите 
список при себе. Послевы- 
полнения каждого пункта 
поставьте против него «Вы- 
полнено» и вычеркните из 
списка. Это — способ одоб- 
рительно похлопать себя по 
плечу за то, что сдержали 
слово. 

Однако, если вы пока и не 
соблюдаете до конца гра- 
фик активности, не следует 
бранить себя. Упреки не 
вдохновляют. Перед сном 
просмотрите список. На- 
против невыполненных пун- 
ктов напишите «П» (перене- 
сен») и обязательно до- 
бавьте их к списку завтраш- 
него дня. 

Следующий ваш шаг — 
решить, какие для вас са- 
мые подходящие упражне- 
ния. Если вы очень устаете 
и не приучены к физичес- 
ким упражнениям, почему не 
начать с прогулки? Стартом 
может быть ходьба от крес- 
ла к окну. В первые не- 
сколько дней достаточно 
будет ходьбы до почтового 
ящика и обратно. Вместо 
того, чтобы критиковать 
себя за неучастие в классе 
аэробики или ежедневном 
беге трусцой на две мили, 
похвалите себя за то, что 
проявили разумность, выб- 

° рав наиболее подходящую 
для вашего нынешнего со- 
тояния активность, Даже 
после полного восстановле- 
воего здоровья вы мо- 
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жете продолжать предпочи- 
тать ходьбу как самый дос- 
тупный и безопасный вид 
двигательной активности. 
«Ходьба — наилучшее фи- 
зическое упражнение, какое 
только существует», — гово- 
рил доктор медицины, ме- 
дицинский советник Олим- 
пийского комитета США и 
Президентского Совета по 
физической готовности и 
спортуР. М. Лоуренс, «вней 
используется больше мышц, 
чем в любом другом виде 
физических упражнений. 
Она повышает эффектив- 
ность сердечно-сосудистой 
системы и практически из- 
бавлена от травм». 

Ходьба доступна каждо- 
му. Она всегда была более 
популярна, чем бегтрусцой. 
И сегодня специалисты по 
физической культуре заяв- 
ляют, что для вас она явля- 
ется наилучшим видом ак- 
тивности. Травмы, которые 
частенько получают бегуны, 
— «колено бегуна», разры- 
вы связок голени, растяже- 
ния в паху — все это редко 
встречается у любителей 
ходьбы. (©) помощью ходьбы 
вы быстро войдете в хоро- 
шую физическую форму. 

Хотите похудеть? Как и 
все упражнения, ходьба 
снижает аппетит, сжигает 
калории. Передняя и зад- 
няя поверхности ног раз- 
глаживаются, лодыжки и 
ягодицы укрепляются, бед- 
ра становятся стройнее. А 
поскольку ходьба прекрас- 
но воздействует и на верх- 
нюю часть тела, то другие ее 
достоинства — это твердые 
живот и руки, плечи и спи- 
на правильной формы. 

Хорошо известно, что 
ходьба помогает сердцу. 
Будучи непрерывной и рит- 
мичной, она заставляет сер- 
дце прокачивать через весь 
организм более обогащен- 
ную кислородом кровь. По 
мере того, как ходьба тре- 
нирует мышцы ниже пояса, 
они расслабляются и со- 
кращаются. Это заставляет 
мышцы функционировать 
как второе сердце. Они го- 
нят кровь обратно вверх с 
нижней части тела, где она 
имеет тенденцию скапли- 
ваться, когда вы сидите или 
стоите, 

А знаете ли вы, что ходь- 
ба также полезна и для го- 


от стрессо 


ловы? Она снижает.напря- 
жение. Увеличение прито- 
ка кислорода в мозг возвы- 
шает дух. Ходьба увеличи- 
вает выработку нейропере- 
датчиков химических ве- 
ществ, обладающих эффек- 
том повышения настроения. 
Для мозга важен и главный 
эффект ходьбы: при произ- 
вольном во время ходьбы 
движении рук, не обреме- 
ненных сумками или паке- 
тами, — ходьба является пе- 
рекрестным для тела дви- 
жением. При выдвижении 
вперед левой ноги выдви- 
гается вперед правая рука. 
Координация этих противо- 
положных частей тела при- 
водит к координации про- 
тивоположных полушарий 
головного мозга, Что в свою 
очередь способствует гор- 
мональному равновесию. 

Наконец, ходьба не требу- 
ет дорогостоящего обору- 
дования. 

Что вам нужно, чтобы на- 
чать ходить? Удобная одеж- 
да и хорошая спортивная 
обувь. 

Если же ходьба! не при- 
влекает вас, существует 
много других видов двига- 
тельной активности. Обыч- 
ный бег или бег трусцой — 
отличные упражнения, быс- 
тро сжигающие лишние ка- 
лории. Это также прекрас- 
ные средства укрепления 
ног, ягодиц, бедер. Велоси- 
пед позволяет наслаждать- 
ся дуновением свежего воз- 
духа и волнующими скоро- 
стями, укреплять ноги, сер- 
дце, легкие. Плавание дает 
наилучшее развитие телу, 
используя одновременно 
больше мышц, чем любое 
другое физическое упраж- 
нение. Поскольку в воде 
тело двигается почти без 
усилий, то такая трениров- 
ка еще и расслабляет. Счи- 
тается, что плавание прак- 
тически не причиняет ника- 
ких повреждений, и часто 
его прописывают для сня- 
тия разного рода болей и 
восстановления деформи- 
рованной спины. К 

Несомненно, хороши за- 
нятия аэробикой и прочи-_ 
ми упражнениями, Награда _ 
здесь и плоский живот. 
крепкие ягодицы, и 
ная талия, и, как и 
упражнениях, освої 


ы часто ассоциирует- 
с нностью души, со 

нием человека к ду- 
ховному совершенствова- 
нию, которые проявляются в 
терпимости и непротивле- 
нии злу. Йога оказывает ус- 
покаивающее воздействие 
на разум. Известно, что йога 
снижает кровяное давление, 
улучшает пищеварение, об- 
легчает головные боли, при- 
носит исцеление или облег- 
чение при многих хроничес- 
ких болезнях. 

Танцуйте! Это лучшее вы- 
ражение эмоций в движе- 
нии. Возьмите на вооруже- 
ние бодибилдинг — занятия 
с тяжестями. Кстати, сило- 
вые тренировки возможны 
и в самом преклонном воз- 
расте. 

Теннис, ракетболіи коман- 
дные игры не только трени- 
руют физически, но и созда- 
ют дух товарищества. Все 
годится и все подходит. 
Только не сидите сложа руки, 
угнетаемые чувством обре- 
ченности. И вы победите. 

Но как только вы выбра- 
ли подходящий для себя 
вид упражнений, продол- 
жайте следовать старой ус- 
тановке на здравый смысл. 
Если У вас серьезные про- 
блемы со здоровьем, появ- 
ляются их симптомы или 
жалобы на низкий уровень 

физической активности, по- 
степенность и последова- 
тельность — вот ваши союз- 
ники на этом пути. Что бы 
вы ни начинали делать, на- 
чинайте делать немедлен- 


но. Забудьте изречение: 
«Нет боли — нет достиже- 
ния!» Прислушивайтесь к 
тому, что говорит ваш орга- 
низм: Боль обычно надо ин- 
терпретировать как «пре- 
кратиты!» А что понимать, как 
«справился»? Это — более 
крепкие мышцы, возросшая 
выносливость, ощущение 
энергии и силы, удовлетво- 
ренность от удачного завер- 
шения упражнения, что 
прежде, вероятно, казалось 
невозможным. И скоро вы 
увидите, что ждете этой са- 
мой активности, которая 
когда-то пугала вас. При- 
знайтесь, что вы соверши- 
ли прорыв сквозь собствен- 
ное сопротивление. И ра- 
дуйтесь возможности ви- 
деть свою решимость, вер- 
ность здоровью и силе в 
действии. 
Подготовил 
Лев ВЛАДИМИРСКИЙ. 


«ЗОЖ»: Будучи в уходя- 
щем уже году летом в Аме- 
рике на теннисном турнире 
Ю. С. Оупен (в газете «Со- 
ветский спорт» я отвечаю за 
освещение ряда видов 
спорта, в том числе и тен- 
ниса), я получил приглаше- 
ние своего друга и в про- 
шлом коллеги Жени Руби- 
на провести уик-энд у него 
на даче. Мы добрались до 
места в пятницу ночью, а ут- 
ром в субботу поехали на 
рыбалку. Стояла еще пред- 
рассветная мгла, предстоя- 
ло заехать в ночной мага- 
зин за наживкой, и по доро- 


ге к нему Рубин указал на 
человека, который в шортах, 
обнаженный быстро шелпо 
шоссе, производя какие-то 
манипуляции с палкой. 

— Видишь этого человека? 
— спросил Рубин. — Онаме- 
риканец и живет в нашем 
поселке. Лет 10 назад, когда 
ему было 70, он прямо на 
дороге упал и не подавал 
признаков жизни. Приехал 
реанемобиль, старика увез- 
ли, и долго-долго его не 
было. Все думали, что он 
умер. Однако через пару 
месяцев он вновь объявил- 
ся в поселке, Но это был уже 
совсем другой человек. Он 
где-то сбросил, наверное, 
пару десятков килограммов 
и беспрестанно ходил. Так, 
как ты только что его видел: 
почти обнаженным и с пал- 
кой. Она, кстати, железная. 

Днем, уже после рыбалки, 
мы заехали в городок, что 
милях в трех от поселка, в 
магазин. И тутя вдруг вновь 
увидел человека, встречен- 
ного утром. Он тоже что-то 
покупал — похоже, продук- 
ты. На нем были лишь шор- 
ты и кроссовки, снедь он 
убрал в рюкзак, а палка сто- 
яла, прислоненная к стене. 
Я бы никогда не назвал его 
стариком. 

Человек был высок, сух и 
весь исполосован жгутами 
мыщц, словно анатомичес- 
кий муляж для студентов 
института физкультуры. 
Чем-то он мне напомнил, 
увы, покойного Михаила 
Михайловича Котлярова. 


Рубина, — пришел сюда 

пешком? 

— Конечно, — ответил Ру- 
бин. — С тех пор, как он 
вернулся в; поселок, я ни 
разу не видел, чтобы он сел 
в машину, хотя у его дома 
их припарковано две. 

— Но раз припаркова- 
НЫ... 

— Понимаешь; поселок 
функционирует только с 
мая и до середины октяб- 
ря, — объяснил Рубин. — 
Зимой здесь никто не жи- 
вет. Старик, наверное, уез- 
жает в Нью-Йорк. 

— Ты называешь его ста- 
риком? 

— А как еще? Ему 80, а 
может, и больше. Он ни с 
кем не общается. Я даже не 
знаю, как его зовут. Ходит и 
ходит со своей палкой. 

Увидев нас, старик, чуть 
приподняв руку и развер- 
нув ладонь, произнес: 
«Хай!» 

— Хай! — ответили мы. 

— Давай подвезем его, — 
сказал я Рубину. 

— Он не сядет в маши- 
ну... 

Мы отъехали от магази- 
на. Я обернулся. Старик 
шагал по дороге следом. 

Вот такая история. Для 
человека, о котором рас- 
сказал мне Рубин и кото- 
рого я видел, ходьба стала 
образом жизни. Благодаря 
этому он остался живым, 
здоровым, разумным и тру- 
доспособным. 

Анатолий КОРШУНОВ. 


С большим интересом 
читаю материалы о канди- 
да албиканс. 

Сама болею кандидозом 
более 20 лет. После пуб- 
ликации материала о ле- 
чении нистатином хотела 
бы внести свои дополне- 
ния. В публикации не ука- 
зана доза приема этого 
лекарства, что имеет ог- 
ромное значение. 

Меня все время мучил 
вопрос: откуда и почему у 
меня кандида, ведь я не 

| употребляю антибиотики. 
| Когда у меня обнаружили 
| кандида, то первое, о чем 
| спрашивали — это об ан- 
є) ках. И только про- 


териалы в вест- 


нике «ЗОЖ», я поняла, в 
чем дело. Я люблю слад- 
кое, и именно это скорее 
всего и вызывает у меня 
обострение кандидоза. 

После долгих мытарств 
я попала к очень хороше- 
му специалисту. Это была 
древняя старушка, прора- 
ботавшая всю жизнь в 
кожно-венерологическом 
диспансере лаборантом. 
Кандида — ее хобби. Вот 
она-то и дала мне рецепт, 
который, я думаю, приго- 
дится читателям в случае 
обострений. 

Принимать по-другому 
лекарство не советую. 
Старушка предупредила, 
что бессистемный прием 


ДОВЕДИТЕ ДЕЛО ДО КОНЦА 


нистатина лишь на время 
приглушает инфекцию, а 
потом она возникает вновь 
с еще большей силой. 

Курс лечения длится 5 
дней. Лучше всего прой- 
ти как минимум три кур- 
са: 5 дней пить нистатин, 
5 дней — отдыхать. И так 
поступить трижды. 

Имеет значение и дози- 
ровка. Это нужно непре- 
менно учесть. 

Если нистатин по 500 
тыс. единиц, то прием со- 
ставляет 7 таблеток три 
раза в день, можно два 
раза по 2 таблетки и один 
раз — 3. 

Если нистатин по 250 
тыс, то 15 таблеток 3 раза 


в день. За один прием — 
5 таблеток. 

Только такой курс мо- 
жет помочь. Если после 
первого курса станет лег- 
че, все равно доведите 
лечение до конца. Буду 
рада, если совет старуш- 
ки-лаборантки опубликуе- 
те в «ЗОЖ», и он поможет 
людям, страдающим кан- 
дидозом. 


Рита СОБОЛЕВСКАЯ. 
Самара. 


«ЗОЖ»: Мыне получи- | 
ли от Маргариты Абра- 
мовны «добро» на пуб- | 
ликацию адреса, но в | 
редакции он есть. 


— Он что, = спросил я. 
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ЫЛА УВЕРЕНА: 


Мы чи просим вас п 
материал, опубликованный в октябрьском но- 
мере журнала «Натуральное  ПОрОЕе (США). 
Это исповедь американки Джилл Энн Шнайдер 
которая с помощью различных методов нату: 
альной гигиены спасла себя от жестокого рака. 
онечно же, скептик может сказать: «Но это же 
в Америке! Россия — другая страна, тут другие 
условия, другая жизнь!». И все же мы настоя- 
тельно советуем прочитать материал. В нем со- 
держится то, что никак не могут понять многие 
люди, попавшие в щупальцы спрута, имя кото- 
рому рак. Энн изменила весь свой образ жиз- 
ни, И мы тоже призываем вас к этому. Смешно 
и грустно читать письма, где больные люди 
спрашивают: а нельзя ли им хоть иногда съе- 
дать чуточку сладкого? Печально читать, когда 
в ответ на запрет молочных продуктов мечущи- 
еся между смертью и жизнью спрашивают: а 
нельзя ли хоть немножко творога, мол, я так его 
люблю. Вопрос ведь стоит: жить или не жить? И 
исходя из того, что жизнь — прекрасная штука, 
может быть, стоит отказаться от толики слад- 
кого или чего-то молочного и прочего другого, 
значащегося под запретом. 


Два десятилетия назад 
врачи отказались от меня, 
когда я воспротивилась хи- 
рургическому вмешатель- 
ству. Я нашла путь к исце- 
лению сама. 

В феврале 1975 года, ког- 
да мне было 29 лет, мне 
поставили диагноз: рак 
шейки матки. Я не испыты- 
вала ни боли, ни диском- 
форта и даже не подозре- 
вала, что больна, однако ре- 
зультат ежегодного анали- 
за показал злокачествен- 
ную опухоль. Получив эту 
новость от участливого ла- 
боранта в гинекологичес- 
ком кабинете, я сдала ана- 
лиз повторно. В ожидании 
результата я размышляла о 
том, предстоит ли мне ско- 
ро умереть и буду ли я ког- 
да-нибудь способна иметь 
детей. Результат второго 
анализа был таким же не- 
утешительным, как и пер- 


точно», — добавил он. Воз- 
можно, понадобится более 
решительное хирургичес- 
кое вмешательство, то есть 
удаление всей шейки и са- 
мой матки, а, возможно, и 
яичников. 

Размышляя над словами 
врача, я пришла к выводу, 
что этот метод лечения мне 
не подходит. Он был слож- 
ным, болезненным и к тому 
же в явном противоречии с 
природой. 

У меня появилось чувство, 
что я — это не только тело, 
и что моя жизнь — в воле 
Бога. Часть меня говорила: 
«Благодарю тебя, Господь, 
за этот опыт. Мое тело — 
только канал, через который 
я способна познать жизнь». 
Но другая часть меня отча- 
янно хотела жить здоровой 
и полноценной жизнью. И 
я не желала, чтобы меня 
лишили способности к ма- 


вый. теринству. 
Ситуация выглядела аб- Ежедневно около двух 
сурдной. часов я занималась меди- 


Я была молода и на вид 
совершенно здорова, но, по 
словам врача, что-то таи- 
сь в глубине моего тела, 
О «что-то» могло убить 


тацией. Благодаря этому 
мне удалось развить у себя 
очень сильную уравнове- 
шенность, которую не мог- 
ло поколебать почти ничто. 
Двумя годами раньше я 
провела несколько месяцев 
в Индии с моим духовным 
учителем. После этого я 
стала убежденной вегета- 
рианкой, углубилась в йогу 
и проявляла интерес к во- 


рочитать этот 


БОЛЕЗНЬ УХО ДИТ 3 


Это первый тезис. Ч Све те 
И вам следует ее изм - 
второго, то’это тоже достаточно И 
кажется, что западная медицина все илаа 
Однако смеем вас заверить, что в Соеди а 
Штатах, Израиле, Германии И ее БЕ 
дицина почти так же бессильна в борьбе с р Е 
ком, каки где бы то ни было, в томічисле - 
России. Между тем нередко обращение к нату 
ральной гигиене приносит гораздо больше 
пользы и продлевает жизнь больного на значи- 
тельно больший срок, нежели традиционные хи- 
миотерапия, облучение и, наконец, операция. 
Смесь водки с маслом, то бишь метод Шевчен- 
ко, — это, несомненно, приобретение натураль- 
ной гигиены. Из всех средств, которые нам 
предлагают в России, только смесь водки с мас- 
лом имеет стойкий положительный эффект, ко- 
торый постоянно находит подтверждение в пись- 
мах читателей. а 

Да, наверное, история Энн Шнайдер не мо- 
жет быть перенесена на русскую почву букваль- 
но. Однако она даст вам прекрасную и полез- 
нейшую пищу для размышлений: как жить в том 


случае, если вы стали жертвой рака? 


дицине. Я пришла к выводу, 
что при любом заболевании 
устранение симптома не 
является подлинным исце- 
лением. Дисбаланс, поро- 
дивший этот симптом, про- 
сто отыщет новую террито- 
рию в организме. `Таким 
образом, результат анализа 
говорил мне о следующем: 
в моей репродуктивной си- 
стеме есть момент застоя 
и подавленности. Эту сис- 
тему нужно очистить и об- 
новить методами, близкими 
к природе. Прежде чем со- 
гласиться на хирургическое 
вмешательство, необходимо 
было дать телу возможность 
естественного излечения. 
С тех пор прошло 22 года, 
но я абсолютно отчетливо 
помню, что я испытывала, 
пытаясь объяснить это вра- 
чу. Мое сердце учащенно 
билось, когда я спросила, 
нельзя ли мне попробовать 
месяц полечиться есте- 
ственными методами, а за- 
тем снова сдать анализ. Он 
лишь взглянул на меня и 
произнес: «Джилл, я не ду- 
маю, что мы сможем рабо- 
тать с вами после этого. 
Вам необходимо лечь в 
больницу на этой неделе». 
Я вышла из кабинета ги- 
неколога в шоковом состо- 
янии. Что-то подобное ис- 
пытывает ученик, надерзив- 
ший директору, когда его 
исключают из школы, Я ни- 
когда прежде не вступала в 


пререкания с властями, 
всегда была мирной и за- 
конопослушной. Мне стало 
не по себе, но отступать я 
была не вправе. 

В это время я слушала 
курс по восточной медици- 
не известного специалиста 
по акупунктуре Ральфа Ала- 
на Дейла. Ему я и расска- 
зала о своем диагнозе и по 
его совету связалась по те- 
лефону с Митио Куси, зна- 
менитым основателем ин- 
ститута в Массачусетсе, 
светилом в области макро- 
биотики. 

Макробиотика представ- 
ляет собой определенную 
систему питания и стиль 
жизни, основанный на вос- 
точных принципах инь и ян 
и их присутствии в здоро- 
вой, природной пище. Тео- 
рия направлена на восста- 
новление энергетического 
баланса и естественного 
здоровья при помощи дие- 
ты и изменения образа жиз- 
ни. (Материалы о макроби- 
отике мы в большом объе- 
ме публиковали в 1993- 
1995 годах. — Прим. Адм.) 

Спустя годы тысячи лю- 
дей воспользовались мето- 
дом макробиотов, чтобы из- 
лечиться от рака и других 
болезней; диета приспо- 
сабливается к конкретным 
нуждам и ситуации каждо- 
го пациента. Куси пре; 
жилі мне немедленно, при- 
ступить к жесткой ` 


бовала не есть 
о, кроме вареного ко- 
Р. невого риса в течение 
десяти дней. Я подолгу же- 
_ вала рис в состоянии ре- 
лаксации и медитации, ста- 
раясь представить себе, что 
это жидкость, несущая лю- 
бовь, жизнь и исцеление 
моему телу и уму. Через 
десять дней я постепенно 
добавила в меню другие 
злаки, овощи, морскую капу- 
сту, семечки, бобы и неболь- 
шое количество фруктов. 

Овощи я тушила, добавляя 
небольшое количество ра- 
к стительного масла. Съедая 
4 пищу, я думала отом, что она 
специально создана, чтобы 

вылечить меня, и готовила 

с любовью. Я научилась 

относиться к еде как к ле- 
карству. 

Доктор Дейл также позна- 

комил меня с местным спе- 
циалистом по акупунктуре и 
лекарственным растениям, к 
которому я должна была 
приходить дважды в неде- 
лю. После сеанса акупунк- 
туры он приглашал меня на 
свою маленькую кухню, го- 
товил мне сладкий карто- 
фель и травяной чай, затем 
протягивал мне маленький 
шарик, изготовленный из 
трав — всего полдюйма в 
диаметре — ия его жева- 
ла. Я никогда не спрашива- 
ла о составе этого шарика 
(он плохо говорил по-анг- 
лийски), но впоследствии 
узнала, в арсенале китайс- 
кой медицины есть очень 
много растительных 
средств против рака шей- 
ки матки. 

Когда я оглядываюсь на- 
зад, мне кажется странным, 
что я ни разу не спросила 
этого медика о том, что он 
мне давал. Приходится 
вспомнить, что в конце 70-х 
годов было! не принято ни 
о чем спрашивать врачей — 
даже представителей не- 
традиционной медицины! 
Тогда сам визит к специа- 
листу по акупунктуре пред- 
ставлялся достаточно сме- 
лым поступком. 

Чтобы поддержать и уси- 
лить действие макробиоти- 
ки и китайской медицины, я 

чакладывала разогретую 
ковку с касторовым 
лом на область живота 

у е около 20 ми- 
что целитель 
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этот метод при лечении 
рака шейки матки. Кейс 
встречался с раковыми 
больными и вводил их в 
состояние, подобное трансу, 
во время которого он мог 
определить специфическое 
лечение для каждого паци- 
ента. Его рецепты позже 
пересмотрели и объедини- 
ли в сборник, чтобы люди в 
таком положении, какя, мог- 
ли ими пользоваться. 

Через месяц я пришла на 
прием к гинекологу своей 
матери (к своему собствен- 
ному врачу я решила боль- 
ше не ходить). Он тоже от- 
несся скептически к моему 
решению пренебречь сред- 
ствами традиционной ме- 
дицины и предложил мне 
криохирургию, то есть, дру- 
гими словами, заморозку 
шейки матки с целью за- 
медления процесса роста 
раковых клеток. Я отказа- 
лась. Наконец он согласил- 
ся направить меня на ана- 
лиз. На этот раз результа- 
ты были лучше. Анализ по- 
казал предраковое состоя- 
ние шейки матки. «Пока 
далеко от нормы, — сказал 
он, — но улучшение значи- 
тельное», Для меня этого 
было достаточно: я убеди- 
лась, что мое заболевание 
находится в состоянии ре- 
миссии и что я на правиль- 
ном пути. 

Меня всегда удивляло, как 
большинство людей, узнав о 
каких-то серьезных непо- 
ладках в своем организме, 
продолжало жить прежней 
жизнью, полагая, что прием 
лекарств (или растительно- 
го средства, или процедуры) 
решит все их проблемы. Я 
верила тогда — и продол- 
жаю верить сегодня, что не- 
обходимо также изменить 
окружающую среду и образ 
жизни, которые и вызвали 
болезнь. Что касается меня, 
то я почувствовала непрео- 
долимую тягу к путешестви- 
ям. Итак, я отправилась в 
путь. 

Вместе со своими добры- 
ми друзьями я посетила 
Перу и Венесуэлу: У нас не 
было точного маршрута: мы 
только знали, что хотели 
путешествовать в Андах и 
встретиться, с потомками 
инков. Я чувствовала, что 
сам факт отъезда из горо- 

дов Северной Америки мо- 
жет стать существенной ча- 


стью процесса моего оздо- 
ровления. Во время поезд- 
ки я продолжала придержи- 
ваться своей макробиоло- 
гической диеты, Я взяла с 
собой свои кухонные при- 
надлежности и коричневый 
рис и дополняла меню све- 
жими овощами, выращен- 
ными в индейских дерев- 
НЯХ. 

Путешествуя среди древ- 
них развалин и ночуя в па- 
латке, я приобрела исклю- 
чительно ясный взгляд, на 
жизнь, Вдали от своей 
обычной среды и городско- 
го пейзажа я находилась в 
гармонии с собой и с ми- 
ром. Я думаю, что едва ли 
не главным компонентом в 
моем излечении был уход 
от обычного образа жизни 
и нездоровой энергии го- 
родской среды обитания. 

Я чувствовала такое улуч- 
шение в своем состоянии, 
когда вернулась домой в 
июне, что была почти уве- 
рена: рак уходит из моего 
организма. Я‘отправилась к 
своему новому врачу и сда- 
ла еще одинанализ, На этот 
раз результат был нормаль- 
ный. Доктор предупредил 
меня, что это еще не гаран- 
тия того, что рак прошел; 
возможно, это лишь времен- 
ное улучшение, сказал он. 
Но я знала, что выздорав- 
ливаю. С тех пор я сдаю 
анализ ежегодно, и снова и 
снова результат нормаль- 
НЫЙ. 

Через два с половиной 
года после своего возвра- 
щения из Южной Америки 
я родила сына Аарона, ко- 
торому сейчас двадцать 
лет. Он учится в универси- 
тете на полном государ- 
ственном обеспечении. К 
счастью, рак шейки матки 
никогда больше не давал 
рецидивов. После Излече- 
ния я переехала в Техас, где 
продолжаю оставаться ве- 
гетарианкой и прибегаю 
только к средствам нетра- 
диционной медицины в тех 
редких случаях, когда бо- 
лею. Рак заставил меня по- 
чувствовать, насколько вре- 
менна и драгоценна хруп- 
кая оболочка человеческо- 
го тела. В моей жизни это 
был один из сигнальных 
звонков. 


Подготовила к печати 
Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


Посмотрите! В 100-м«ЗОЖе», 
Неудобств не замечая, ! 
В снегуселись норильчане, 
Свежий снег, на пух похожий, 
Вот они, поверить можно, 
Уж давно живут по «Детке». 
Хоть квартиры их высоко 

И асфальт, поди ж, в округе, 
Не ленятся утром рано 
Поискать клочок земельки, 
Чтоб босыми хоть минутку 
Постоять наней свободно, 
Пожелав себе при этом 
И, конечно, всем на свете 
Людям доброго здоровья, 
Глубоко «эфир» вдыхая. 
Обобщив народный опыт, 
Что в борьбе с бедой получен, 
Можно высказать, наверно, 
Проще формулу здоровья: 
Чтобы быть всегда здоровым, 
Делай «Детку» Иванова, 
Все его 12 пунктов, 
Повторяя вновь и снова. 


Дмитрий БОРИСЕНКОВ. 


ПЫТАЮСЬ ПОДНЯТЬСЯ 


С огромным нетерпением жду 
каждый номер вестника. Посто- 
янно ищу в нем что-то, Что ПОМО 
жет мне встать на ноги. Вот уже 9 
лет я на инвалидности — 1-я груп- 
па. У меня частично парализова- 
ны ноги, задеты и руки. Есть и 
другие болячки. 

С 1992 года я пытаюсь под- 
няться. Я одна на белом свете, 
ухаживать за мной некому. Вот 
и поставила перед собой зада- 
чу — ходить хотя бы с палоч- 
кой и сама себя обслуживать. 
Добилась уже многого и обя- 
зана этим в большой степени 
вестнику. 

Все бы ничего, состояние на- 
много улучшилось, да вот беда 
— увеличился вес. Недавно уз- 
нала, что от ожирения хорошо 
помогает трава и цветы желтуш- 
ника серого. У кого’есть, прошу 
выслать. Не сомневайтесь, рас- 
ходы оплачу. 

Адрес: 454080, Челябинск, 
а/я 8272. Куприяновой Люд- 
миле Максимовне. 

«ЗОЖ»: Людмила Мак- 
симовна пытается под- 
няться сама. И с помо- 
щью вестника. И у нее, 
хотя и трудно, но получа- 
ется. И это ответ тем, кто 
мечется в поисках экст- 
расенсов, «хороших» вра- 
чей, каких-то суперсна- 
добий. Так что беритесь- 
ка за себя сами. Помни- 
те: услышали — хорошо. | 
Но лучше — делайте. 
Порфирий Корнеевич го 
ворил... А вот читател 
кая поддержка Лю) 
Максимовне — . 
словом, 
была бы 


ПРОСЬБАМ 


ой зми и работы. 
Е Говорит М; рханџе мочи социальной болез- 
рургии в ареардской ть ИР, а 
медицинской школе и соди- 
ректор Центра лечения недержания мочи в больни- 
це Фолкнера в Бостоне, Массачусетс. — Люди гото- 
вы идти на крайность, чтобы приспособить к этому 
свою жизнь. У нас была одна женщина, которая не 
выходила из дома в течение 3 лет, потому что ей 
было ужасно стыдно». 

Обратите внимание, д-р Шлезингер сказал, что 
люди «приспосабливают к этому свою жизнь». Но так 
не должно быть. Он и другие специалисты ясно дают 
понять, что люди не должны быть заклеймены бо- 
лезнью. Катерина Джетер, основавшая Фонд помо- 
щи людям, страдающим недержанием мочи, и явля- 
ющаяся ассистентом в урологической клинике Ме- 
дицинского колледжа Южно-Каролинского универ- 
ситета, уверяет: «Почти каждого можно вылечить или 
улучшить его состояние». Это уже кое-что, если при- 

нять во внимание, что 10 миллионов взрослых аме- 
риканцев страдают недержанием мочи. 

«Неправильно считать, что недержание мочи — это 
нормальное явление при старении, — говорит д-р Нил 
Резник, руководитель гериатрической службы и ди- 
ректор Центра в Брайхаме и женской клиники в Бос- 
тоне, Массачусетс, а также доцент медицины в Гар- 
вардской медицинской школе. — Это не является 
неизбежным и необратимым». 

Иногда уменьшить или предупредить проблему 
могут лишь минимальные усилия. Вы можете при- 
способить свое состояние к жизни, а не наоборот. 
Вот несколько способов, которые могут вам помочь. 


Ведите дневник. «В те- 
чение недели записывайте, 
что ели, что пили, когда хо- 
дили в туалет и как часто 
мочились», — предлагает 
д-р Джетер. Дневник помо- 
жет вам и вашему врачу ус- 
тановить причину. 

Будьте умеренны в по- 
треблении жидкостей. 
«Ваш дневник поможет вы- 
явить, чтовы за день погло- 
щаете литры воды, — гово- 
рит д-р Джетер. — Обычно 

_ это происходит из-за того, 
человек питается про- 
ми, требующими уве- 


ного приема жидко- 
ыы ) 


комендации вашего врача 
может привести к обезво- 
живанию, ухудшить пробле- 
мы с почками и вызвать 
серьезное заболевание. 

Избегайте алкоголя. 
Спиртные напитки — хоро- 
ший стимул для пробежек 
в туалет. 

Избегайте кофеина. 
Кофеин — это другой хоро- 
шо известный диуретик 
(мочегонное). Подобно ал- 
коголю, он содержится не 
только в напитках, но и в 
лекарствах. Ваш дневник 
поможет вам определить, 
провоцируют ли напитки, 
которые вы пьете, недержа- 
ние мочи. 

Избегайте сока грейп- 
фрута. Сок грейпфрута — 
также известный диуретик, 
именно поэтому он состав- 
ляет основу когда-то. попу. 
лярной диеты, : 

Замените клюквенным 


_Сок клюквы содер-. 


шана 


 НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ. 


18 советов, как с этим справиться 


жит небольшое количество 
углеводов и широко извес- 
тен как полезный для мо- 
чевого пузыря: 

Не допускайте запо- 
ров. Запоры могут способ- 
ствовать недержанию, по- 
этому придерживайтесь ди- 
еты с высоким содержани- 
ем волокнистой пищи и 
пейте достаточное количе- 
ство жидкости. Одно из 
предписаний при недержа- 
нии — ежедневная порция 
кукурузных хлопьев. 

Не курите. Никотин дей- 
ствует возбуждающе на 
внутреннюю, поверхность 
мочевого пузыря, а если у 
вас недержание на почве 
стресса, кашель может выз- 
вать подтекание мочи. 

Избавляйтесь от лиш- 
него веса. Президент Фон- 
да Симона для страдающих 
недержанием в Вилмегге, 
Иллинойс, Черил Гартли го- 
ворит, что письма, которые 
поступают в фонд, показы- 
вают, что даже небольшое 
похудение способствует 
уменьшению недержания 
мочи. 

Попробуйте «двойное 
опорожнение». Когда вы 
опорожняете мочевой пу- 
зырь, сидите на унитазе до 
тех пор, пока вы не почув- 
ствуете, что ваш пузырь 
пуст. Затем встаньте и сно- 
ва сядьте, наклонитесь слег- 
ка вперед к коленям и по- 
пробуйте снова. 

Идите в туалет, когда есть 
желание. «Это очень разум- 
ная идея — регулярно опо- 
рожнять свой мочевой пу- 
зырь, — считает д-р Джетер. 
— Например, не надо стес- 
няться и терпеть, сидя за 
столом, пока не кончится 
обед. Слишком долгое тер- 
пение может привести к 
инфекции мочевого пузыря 
и его перерастяжению. 
Если у вас переполненный 
Пузырь и слабая мускулату- 
еол 
сморкаться тЫ 
скорее всег Ей 

оу вас потечет 
моча. Лучше всего опорож- 
няйте мочевой пузырь до и 
После еды и перед сном», 


ИИ 


Выработайте привыч- 
ку. Во-первых, опорожняй- 
тесь через регулярные ко- 
роткие интервалы; хорошо 
начать с часовых промежут- 
ков и постепенно увеличи- 
вать интервал. При‘опреде- 
ленных видах недержания 
этот метод может быть вы- 
сокоэффективным, но ник- 
то не знает, почему. «Мыне 
знаем, действительно ли это 
способствует нормальному 
функционированию мочево- 
го пузыря или это трениру- 
ет мозг справляться со 
стойкой дисфункцией пузы- 
ря», — признает д-р Резник. 

Нацеливайтесь на З — 
6-часовой интервал. 
«Средний интервал между 
посещениями туалета — от 
3 до б часов, — говорит д-р 
Джетер. — Попробуйте со- 
блюдать эти интервалы в 
течение нескольких не- 
дель». 

Делайте скидку на воз- 
раст. «Норма — это то, что 
вы всегда делали, плюс до- 
полнительное время для 
того, чтобы компенсировать 
слабость, которая у вас раз- 
вилась с возрастом, — 
объясняет д-р. Джетер. — 
Из-за того, что вы стареете, 
увеличивается время от мо- 
мента, когда пузырь вам 
подскажет, что нужно идти 
в туалет, и до момента, ког- 
да вы туда придете». Дру- 
гими словами, попытайтесь 
спать и проводить свое вре- 
мя ближе к туалету, чем в 
те времена, когда вы еще 
могли бегать спринт. 

Будьте готовы к край- 
ностям. Держите ночной 
горшок под кроватью. 

Делайте специальные 
упражнения. В конце 40-х 
годов д-ром Арнольдом 
Кегелем были разработаны 
упражнения для того, чтобы 
помочь женщинам с недер- 
жанием мочи, развившимся 
на почве стресса во время 
и после беременности. Э 
сперты говорят, что они. 
гутуменьшить и, возм 


сжимая кольцо мышц 
Кер вокруг ануса. 
. а упражнение укрепляет 
° заднюю группу мышц таза. 
Следующее: во время мо- 
чеиспускания попробуйте 
задержать струю, а затем 
снова начните. Это укреп- 
ляет переднюю группу мус- 
кулатуры таза (для женщин 
— вообразите, что вы пыта- 
етесь зажать выскальзыва- 
ющий тампон). 
Теперь вы готовы для 
сложного упражнения. Сжи- 
майте мышцы таза, начиная 
с задних групп по направ- 
лению к передним, медлен- 
но считая до 4, затем рас- 
слабьтесь. Делайте так в 
течение 2 минут по мень- 
шей мере 3 раза в день — 
это примерно 100 повторе- 
ний. Предупреждайте слу- 
чайности. Если вы знаете, 
что сейчас чихнете, кашля- 
ң нете или сделаете резкое 
К. движение вверх-вниз, заб- 
5 лаговременно сожмите 
сфинктер и предупредите 
инцидент. 
Не паникуйте, если слу- 
чилось неожиданное. Если 
вы чувствуете, что сейчас 
произойдет неожиданное 
недержание и у вас нет вре- 
мени добежать до туалета, не 
паникуйте. Вместо этого при 
первых же признаках рас- 
слабьтесь. Затем напрягите 
сфинктер. Затем расслабь- 
те мышцы живота. Когда ос- 
трый позыв пройдет, медлен- 
но, без паники идите к бли- 
жайшему туалету. 
Покупайте специаль- 
ные подкладки. Имеется 
несколько видов абсорби- 
рующих средств, таких, как 
. специальные трусы, мягкие 
подкладки, защитные на- 
кладки. Новые средства 
поглощают воды в 50-500 
раз больше, чем их вес, ней- 
трализуют запах и впитыва- 
ют жидкость. Вид подклад- 
— ки, который вам нужен, что- 
° бы предупредить подтека- 

_ ние, зависит от ваших ана- 
ических особенностей, 
ра и степени недер- 
тно, что, покупая 
ешь нелов- 


сите его, чтобы ваша покуп- 
ка уже ждала, когда вы при- 
дете. 

«ЗОЖ»: Ну, а теперь 
еще несколько рецептов, 
которые предлагают Пи- 
тер Дедман, Рудольф 
Бройс и П. Куреннов. 

Питер Дедман: 

Выпейте на ночь стакан 
отвара зверобоя или тыся- 
челистника, съешьте ложку 
меда. 

Измельчите в порошок 
голову щуки, залейте ее ки- 
пятком и выпейте отвар 
максимально горячим. 

Рудольф Бройс: 

Следует выпивать глотка- 
ми одну чашку настоя ты- 
сячелистника в день. Одна 
щепотка тысячелистника 
настаивается 10 минут в ста- 
кане горячей воды. При 
ночном недержании мочи 
теряет чувствительность 
мускульный клапан. Настой 
тысячелистника возвраща- 
ет чувствительность мышце. 

Хорошо также повязывать 
вокруг живота тряпку, делая 
на спине большой узел, что- 
бы можно было спать толь- 
ко на боку или на животе, 
поскольку лишь в положе- 
нии на спине происходит не 
ошущаемое больным отде- 
ление мочи. 

П.Куреннов: 

При раздражении моче- 
вого пузыря и частых позы- 
вах к мочеиспусканию вы- 
пить (лучше натощак) чаш- 
ку чая из кукурузного воло- 
са или стебельков череш- 
ни или вишни. Можно при- 
бавить меда по вкусу. По 
мере надобности можно по- 
вторить несколько раз 
ежедневно. И кукурузный 
волос, и стебельки можно 
сохранять сушеными. 

Самым надежным сред- 
ством от недержания мочи 
русские лекари испокон ве- 
ков‘ считали смесь двух 
трав: зверобоя и тысячели- 
стника. Их надо брать води- 
наковом количестве (поло- 
вина на половину) и зава- 
ривать как чай. 

При частых позывах.к мо- 
чеиспусканию следует ис- 
ключить из диеты сельде- 
рей, арбузы, очень спелый 
виноград и спаржу до тех 
пор, пока осложнение с мо- 
чевым пузырем не пройдет 
совершенно. 


Мне 73 года. Болят сус- 
тавы. Лечусь по методу По- 
лины Климовской. Ее пись- 
мо «Еще раз о ревматоид- 
ном полиартрите» было 
опубликовано в вестнике № 
2 за 1997 год. Растираюсь 
смесью водки с анальги- 
ном. Пила 40 дней декоп, 
настоянный на водке. Тра- 
ва просто чудесная. При- 
слалее Виктор Александро- 
вич Тулакин из Кировской 
области. Спасибо ему. Хоть 
как-то подлечилась. Теперь 
хожу и обслуживаю себя 
сама. Проделываю дыха- 
тельную гимнастику, зани- 
маюсь, хотя и с болью, физ- 
культурой, самомассажем. 
Но вот еще беда. У меня 
трясутся голова и руки. Ни- 
чего не помогает. Вот и 
прошу помочь читателей. 
Если кто вылечился от тря- 
сучки, то как и чем. 

Адрес: 398042, Ли- 
пецк, 9-й микрорайон, д. 
22, кв. 22. Билькевич На- 
талье Петровне. 

«ЗОЖ»: Увы, ревмато- 
идный полиартрит «дос- 
тает» многих наших чита- 
телей. Письмо Климовс- 
кой, к сожалению, без 
обратного адреса, было 
действительно опублико- 
вано во 2-м номере вес- 
тника. С той поры полку 
нашего читателя прибы- 
ло, пожалуй, вдвое. По- 
этому нам кажется целе- 
сообразным повторить 
кое-что из того, что пи- 
сала Полина. 

«Я кассир. На работу и с 
работы ездила с мужем на 
машине. Дома — кухня. Трое 
детей, заботы, связанные с 
ними, телевизор. В резуль- 
тате лишний вес и целый 
«букет болезней», изкоторых 
самая мучительная — рев- 
матоидный полиартрит. 

Образец декопа я полу- 
чила от Марии Степановны 
Смирновой из Ржева Твер- 
ской области, которая, соб- 
ственно, и вселила в меня 
веру и надежду на выздо- 
ровление. Пошли, Господи, 
доброго здоровьяей и всей 
ее семье. Так вот, муж съез- 
дил к другу, который живет 
у болота, привез декоп, ая 
между тем начала подумы- 
вать, как изменить свой об- 
раз жизни. Начала вставать 
на час раньше и разраба- 
тывать суставы. У меня уже 


ЧУДЕСНАЯ ТРАВА ДЕКОП 


не гнулось правое колено й 
не сгибались пальцы на ле- 
вой руке и два на правой. 
На работу стала ходить 
пешком и мимо лифта, 

Прошла неделя. Суставы 
болели страшно. Но я не 
жалела себя. Натиралась 
водкой с анальгином (50 г 
водки + 10-12 таблеток 
анальгина), сделала 10 сеан- 
сов массажа позвоночника 

— от шеи до поясницы на- 
чала пить настойку декопа 
по 1 столовой ложке утром 
и вечером за 20-30 минут до 
еды. Готовила настойку, как 
советовала Мария Степа- 
новна. В пол-литровую бу- 
тылку наполовину засыпала 
измельченный декоп и зали- 
вала доверху водкой. 10 дней 
настаивала в темном месте 
при комнатной температуре. 
Продолжала ходить, при 
этом все увеличивая и уве- 
личивая расстояние от дома 

до работы за счет лишних 
кварталов. Но шлане так, как 
прежде, вразвалку, а в хоро- 
шем темпе. Возвращалась 

домой тоже пешком. И под- 
нималась на несколько эта- 
жей выше, нежели живу, вы- 

соко поднимая колени и 

разрабатывая ступни ног. 

Ограничила себя в питании. 

Стала есть в меру и только 

тогда, когда захочу. Раз в 

неделю, иногда два голода- 

ла. Похудела на 9 кг. 

Хотела бы сказать всем 
больным этой страшной бо- 
лезнью: не жалейте себя, не 
ленитесь. Я — живой при- 
мер. Если раньше стара- 
лась больше сидеть, былане 
прочь полежать, чем и до- 
вела себя до того, что в 42 
года предлагали инвалид- 
ность, то теперь хожу широ- 
ким шагом и с высоко под- 
нятой головой. 

А врачи между тем гово- 
рили, что физкультурой мне у 
заниматься нельзя, закали- 
ваться — тоже: Все это и ы 
довело меня до того, что я 
чуть не стала настоящим — 
инвалидом. Словом, ревма- - 
тоидный полиартрит — бо- 
лезнь, конечно, страшная, н 
знаю, можно ли ее по Л 
вообще, но облегчи 
тельной 
можно, безусловно», 
Вот такое был. 
опубликаваи: п 
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Украины 


ПРОСТО, ПОЛЕЗНО, ВКУСНО 


_ Мы из Житомира, 


что на Украине, из оздорови- 


тельного клуба «Оптимист», которым руководит 


Людмила Ивановна 


Калмыкова. С большим инте- 
ресом читаем ваш вестник. 


Выписываем 10 экзем- 


пляров. В этом помогает нам москвичка Зоя Ва- 
сильевна Ступакова. Она получает его в Москве и 


передает через тех, ктое 


поездом Москва — 
Один экземпляр 


дет от нас в Москву или 
Житомир. 


вестника выделяется как клуб- 


ный. Им пользуются все по очереди из тех, кто не 


смог подписаться. 


друг с другом опытом. 


Многие из рекомендаций «ЗОЖ» 
мы берем на «вооружение», 


проверяем, делимся 


В свою очередь предлагаю несколько рецептов 
от нашего руководителя Людмилы Ивановны. Все 
они из практики нашего клуба. Правда, противо- 
раковый рецепт использования проросших рост- 
ков картофеля осуществить можно только весной, 
когда картофель начнет прорастать. 

Мой адрес: 262009, Житомир, Украина, пл. По- 
левая, д. 18, кв. 101, Скорикову Валерию Павло- 


вичу. 


ПРОТИВОРАКОВЫЙ 
РЕЦЕПТ 
ВАЛЕРИЯ ТИЩЕНКО 
Проросшие ростки карто- 
феля высушить в темном 
месте столько, чтобы набра- 
лось 200 г сухих ростков. 
Измельчить их, но не в ко- 
фемолке. Засыпать в стек- 
лянную банку, уплотнить и 
залить 200 г 70-процентно- 
го спирта. Плотно закрыть 
и поставить в темное мес- 
то на 8 дней. Затем проце- 
дить, отжать оставшиеся 
ростки. Настойку хранить в 
темном месте. Оставшиеся 
ростки можно залить еще 

раз. 

Принимать: З раза в день 
за 30 мин. до еды, по такой 
схеме: 

1-й день — по 1 капле 3 
раза в день на полстакана 
теплой воды; 

2-й день — по 2 капли —— 

3-й день — по З'капли —— 


25-й день — по 25 капель 
—— 

Затем, постепенно снижая 
прием, возвратиться к одной 
капле. После 13-й капли 
воды брать при приеме 150 
мл. В состав проросших 
ростков картофеля и позе- 


руясь на самочув- 
повышении дозы 
воиМ СОСТОЯНИ- 
ится тошнота, 


дозы, сразу же начинать 
снижение до одной капли. 

Передозировки недопус- 
тимы. 

Атеперь несколько случа- 
ев из практики применения 
рецепта Тищенко в нашей 
группе. 

Первый случай. Женщи- 
на, 73 года, рак желудка 2-й 
степени, после приема од- 
ного курса исчезла рвота, 
наладилось нормальное пи- 
тание, полное излечение. 

Второй случай. Полип 
мочевого пузыря. После 
приема одного курса — пол- 
ное исчезновение полипа и 
всех бородавок. 

Третий случай. После 
оперирования вен возник- 
ла сильная отечность ног. 
Наружное применение 2 — 
З капли на руку и легкое 
втирание рядом с венами. 
Быстро спала отечность, 
зажили раны и рассосались 
рядом находящиеся узлы на 
венах. 

Четвертый случай. Пе- 
релом ноги, сильная отеч- 
ность. Наружное примене- 
ние: 2 — З капли на ладонь 
и легко втирать 2 раза в 
день. Отечность быстро 
спадает, уходит боль, кости 
срастаются значительно 
быстрее. 

Самое главное в рецепте 
Тищенко; регулярность при- 
ема! 

Пропуски приема недопу- 
стимы, если начали — тре- 
буется довести до конца. 

Этот рецепт можно при- 
менять как профилактичес- 
кий против раковых заболе- 
ваний. 


КАША В ЧАШКЕ 

Хочу поделиться приго- 
товлением каши из овсяных 
хлопьев «Геркулеса». 

В фарфоровую чашку 
(приблизительно 0,5 литра) 
насыпаем 5 столовых ложек 
овсяных хлопьев, добавляем 
0,5 чайной ложки соли, мо- 
лотый кориандр, сухой сель- 
дерей, укроп, петрушку или 
другие пряности, какие у 
вас есть, затем заливаем 
все это крутым кипятком, 
размешиваем ложкой, на- 
крывавм крышкой. Через 5 
минут завтрак готов. 

В эту кашу из овсяных 
хлопьев можете добавить 
чуть сливочного масла или 
полстоловой ложки смаль- 
ца (из внутреннего сала). А 
можно добавить вместо 
соли и масла 0,5 кубика ку- 
риного бульона. Каша в 
чашке получается очень 
вкусной. Если на работе у 
вас есть обыкновенный ки- 
пятильник, то и обед полу- 
чится горячим, питательным, 
дешевым и за 5 минут, из 
тех же овсяных хлопьев. 

При длительном употреб- 
лении таких каш нормали- 
зуется кислотность желуд- 
ка, зарубцовываются язвы в 
желудке, нормализуется 
стул. Если имеется язва 
желудка и 12-перстной 
кишки — употреблять куби- 
ки с куриным бульоном не 
рекомендуется — в их со- 
став входит лимонная кис- 
лота. 

Лучше овсяные хлопья 
приготовлять только на 
воде с приправами. Если 
фарфоровую чашку обер- 
нуть шерстяной или байко- 
вой тряпочкой, сложенной в 
несколько слоев, и накрыть 
чашку крышкой, то такая 
каша остается горячей в 
течение часа. 

Питайтесь и лечитесь по- 
чаще овсяной кашей из 
чашки и будете всегда здо- 
ровы! 


ГОМАССИО 
(рецепт 

на 0,5-литровую банку) 

Семя льна — 2 аптечные 
пачки по 100 г, 

Семя укропа — 1 столо- 
вая ложка. 

Семя кориандра — 1 стол. 
ложка, 

Семя тмина — 1 стол, 
ложка. 


Лавровый лист — 3 лис- 
тика. 


Душистая гвоздика = 8 
штучки. 

Просеянная через сито 
каменная (или морская) 
соль — 1 — 2 чайных ложеч- 
ки (брать по вкусу). 

Все составляющие, кроме 
соли, размолоть на кофе- 
молке небольшими порци- 
ями, ссыпать в глубокую та- 
релку или эмалированную 
кастрюльку, добавить соль, 
хорошо перемешать и вы- 
сыпать в 0,5-литровую бан- 
ку, закрыв ее. 

Принимать по 1 чайной 
ложке З раза в день доеды, 

Очищает желудок, печень, 
кровь, нейтрализует кислот- 
ность крови. Компонентов в 
гомассио должно быть семь 
(7)! 

Можно подбирать другие 

приправы, которые вам по 
вкусу: сухую петрушку, укроп, 
сельдерей, фенхель и так 
далее... Главными обяза- 
тельно остаются: семя льна 
и соль. Эффект чистки со- 
здают капельки масел, осе- 
дающих на кристалликах 
соли (поэтому соль в кофе- 
молке не растирать, а про-` 
сеять через сито). Эти ма- 
ленькие масляные шарики, 
попав в организм, как липуч- 
ки набирают на себя все 
лишние шлаки и выносят их 
наружу. Можно использо- 
вать гомассио как припра- 
ву к первым и вторым блю- 
дам, учитывая при этом, что 
в гомассио мы добавляем 
и соль. Очень вкусно, нама- 
зав хлеб маслом, или сме- 
таной, или смальцем (из 
внутреннего сала), или смо- 
чив хлеб постным маслом, 
сверху посыпать гомассио. 
Это может быть прекрас- 
ным завтраком. Еще очень 
вкусно зимой запечь в ду- 
ховке картошку в мундире. 
При еде — посыпать гомас- 
сио вместо соли. 

Приятного аппетита с го- 
массио! р 

Семя льна продается в 
аптеках в пачке по 100 г. 
Если в аптеке нет, то на 
базаре у травников семя 
льна есть всегда, берите 
то, что посвежее, не более 
годичной давности. Про- 
верить легко: возьмите в 
рот щепотку семян, хоро- а 
шо разжуйте. Если чув- Я: 
ствуете горечь — не бери- { 
те, это семя не подходит У" 
для гомассио. Т 

Семя укропа, тмина, ко- | у 
риандра тоже есть в апте- — 
ках в пачках по 50г. 

Все можно купит 
теках, а лекарство ~ 


ЛЕЧЕНИЯ ИЗ 


БРОЙСА 


_ ЛУКОВЫЙ СУП 


Еще в газете «Советский спорт» от 25. 11. 94 г. был 


опубликован материал «Извлечения из Бройса» о приго- 


товлении лукового супа и его целебных свойствах. Очень 
Нужная и полезная статья для многих, особенно малоиму- 
щих читателей. Если возможно, повторите ее. Влияет ли 
сорт лука на приготовление супа? | 


Адрес: 443008, Сама 


ра, ул. Нововокзальная, д. 39, 


кв. 4. Комлевой Нине Михайловне. 

«ЗОЖ»: Мы решили повторить рецепт лукового супа 
австрииского целителя Рудольфа Бройса, ибо, во- 
первых, он хорош сам по себе, а во-вторых, это пре- 
красное питание в рационе раковых больных. 


Итак, Рудольф Бройс. 


Я могу обнадежить людей, 
болеющих раком! 

Рак является самостоя- 
тельным образованием, пи- 
танием которому, по моему 
убеждению, служит лишь 
твердая пища, употребляе- 
мая человеком! Развитию 
опухоли способствует так- 
же находящийся поблизос- 
ти источник земного излу- 
чения. 

Во время лечения это но- 
вообразование, так сказать, 
погибает от истощения, вто 
время как в моей смеси 
содержатся все необходи- 
мые организму минераль- 
ные вещества, микроэле- 
менты и витамины, которые 
и позволяют больному, до- 

полнительно принимая со- 

ответствующие настои, хо- 
рошо себя чувствовать. 
Согласно последним на- 
блюдениям, можно, а иног- 
да даже должно съедать 
одну-две тарелки в день 
лукового супа (внимание: 
именно супа, а не просто 
лука!) Я советовал это тем, 


кто не мог выдержать мое- 
го соколечения из-за сла- 
бости. Если же в этом супе 
нет потребности, тогда мож- 
но или совсем без него 
обойтись, или только в се- 
редине дня съедать одну 
тарелку супа (в этом случае 
есть вечером суп не надо). 

Так как этот суп идет толь- 
ко на пользу здоровью, я и 
рекомендую его всем боль- 
ным раком. Таким образом, 
во время моего курса голо- 
дания (ПК) больной не бу- 
дет страдать ни от голода, 
ни от жажды. 

Для поддержания сердеч- 
ной деятельности следует 
принимать с утра от 20 до 
40 капель боярышника в за- 
висимости от веса. 

Больные раком, у которых 
к тому же и диабет, должны 
продолжать получать инсу- 
лин; впрочем, лекарства 
плохо совместимы с моим 
соколечением и, по всей ви- 
димости, недейственны в 
это время. 

Внимание! При раке пе- 


чени и раке желчного пузы- 
ря нельзя съедать тарелку 
лукового супа за один раз! 
Лучше всего выпивать каж- 
дый час примерно по 10 


столовых ложек похлебки. В ` 


этом случае можно допол- 
нительно выпивать прибли- 
зительно по чашке настоя 
полыни в день. (Приготов- 
ление: первые 5 — 6 дней 
настаивать в горячей воде 
маленькую щепотку полыни 
в течение 10 сек, впослед- 
ствии же настаивать ее ни- 
как не большетрех секунд!) 

Приготовление лукового 
супа: луковицу размером с 
лимон вместе с наружной 
коричневой кожурой мелко 
порезать, поджарить на рас- 
тительном жире или масле 
(пока лук не станет золоти- 
сто-коричневым), затем до- 
бавить 1/2 л холодной воды 
и варить до тех пор, пока лук 


‚как следует не разварится. 


Потом добавить какой-ни- 
будь растительный бульон, и 
все вместе энергично пере- 
мешать. После этого проце- 
дить: употреблять лишь про- 
зрачный суп— без лука! 

Вы увидите, что этот суп 
очень вкусный! 

Поскольку мои достиже- 
ния в лечении рака и лей- 
кемии отрицаются врачами, 
и особенно так называемой 
наукой и учеными, я позво- 
лю себе высказать свою 
точку зрения. 


ЕЩЕ 
ОБ УДИВИТЕЛЬНЫХ 
СВОЙСТВАХ: 
ЛУКОВОГО СУПА 
Когда осенью 1988 г. я 


проводил мой «Полный 
курс лечения от рака», пи- 
таясь одновременно луко- 
вым супом, моя жена так- 
же ела вместе со мной эту 
похлебку, причем, есте- 
ственно, съедала и лук 
вместе с добавками, чего 
я, конечно, в течение курса 
делать не мог. Она стра- 
дала остеопорозом 
(уменьшение содержания 
извести в костях) позво- 
ночного столба; ее болезнь 
считали неизлечимой и 
наш домашний врач, ия. И 
каково же было удивление, 
когда она излечилась, пос- 
ле того как в течение 17: 
дней ела луковый суп. Она 
и сейчас в свои восемь- 
десят шесть лет еще рабо- 
тает (1991 г.). 

Мы теперь часто едим 
луковый суп и, кроме того, 
суп из кожуры бобов и сде- 
лали открытие, что, оказыва- 
ется, эта сухая кожура явля- 
ется полноценной пищей. 

После варки сухая кожу- 
ра снова становится све- 
жей и может также упот- 
ребляться как салат. Эта 
кожура до сих пор, насколь- 
ко я знаю, применялась 
лишь в виде настоя в ка- 
честве средства от диабе- 
та. Как правило, эти пустые 
стручки выбрасывались 
или сжигались! Отныне го- 
лодная смерть, кажется, не 
грозит никому (речь идет, 
конечно, прежде всего о 
сортах бобов без волокон; 
сорта с волокнами можно 
использовать лишь для на- 
стоев или для похлебки из 
кожуры бобов!) 


ПО РЕЦЕПТУ СТАРОГО ДОКТОРА 


В вестнике очень много 
пишут о голодании: Инте- 
ресная и нужная тема. Я бы 
хотела внести в нее неко- 
торые дополнения. Однаж- 
ды очень давно я прочитала 
книгу — не помню уже ее 
названия, — где идет рас- 


сказ о человеке, которого 
лечит старый-старый врач. 
Ему было уже за 80. Когда- 
то он учился в Германии. 
Если пациент не поддавал- 
ся лечению, он назначал ему 


л раз при этом станови- 
195 ыми. Лечение 
о тех пор, пока пос- 


ледние простыни не остава- 
лись чистыми. После курса 
голодания тот врач строго 
советовал первые две неде- 
ли питаться только соком 
овощей, последующие две 
недели — фруктами и ово- 
щами. Запрещалось есть уху 
и рыбу, супи мясо. Он счи- 
тал эти продукты источни- 
ками слизи. Но главным ис- 
точником слизи старый врач 
считал молоко. Он всем 
объяснял, что молоко годит- 
ся только в первые годы 
жизни человека, когда оно 
еще усваивается организ- 
мом. Далее же молоко ста- 
НОВИТСЯ ОСНОВНЫМ ИСТОЧНИ- 
ком слизи. 

Никак не могу вспомнить 
название той книги. Может 
быть, кто-то из читателей 


подскажет. И еще. Если 
есть рецепт от катаракты, 
хотелось бы его получить. 

Адрес: 610021, Киров, 
ул. Боровского, д. 157, 
кв. 57. Бадьиной Фаине 
Константиновне. 

«ЗОЖ»: Увы, катаракта — 
очень распространенный 
недуг. Народные целители 
давних времен искали спо- 
собы борьбы с ней. Скажем, 
очень известен рецепт ле- 
чения болгарского целите- 
ля Димова специально при- 
готовленным настоем из 
дождевых червей. Он при- 
меняется в сочетании с на- 
стойками двух трав, и мы 
занимаемся поисками это- 
го рецепта, а пока совет про- 
фессора, доктора медицин- 
ских наук Валерия Андрее- 
вича Иванченко, 

Если катаракта не созре- 


сочи 
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ла, то хорошо помогает при 
борьбе с ней настой травы 
звездчатки средней, или 
мокрицы. 1 столовая ложка 
сушеной травы заваривает- 
ся стаканом кипятка, наста- 
ивается час. Очень важно 
при этом хорошо профиль- 
тровать жидкость через 
плотное льняное полотно. 
Закапывают в пораженный 
глаз, начиная с одной капли 
и постепенно увеличивая до 
трех капель. 

Рецепт работает очень 
неплохо. А главное — совер- 
шенно безвреден. Если кто- 
то из наших читателей рас- 
полагает хорошими рецеп- 
тами лечения катаракты на- 
родными способами, то в 
нем нуждается и Галина Ва- 
лериановна Шелдякова. — 

Апрес: 420101, Ка 

Мавмотова, д. 9, кв. 9 


у 


е 
хоу аат аен рена 
КЫЙ двоен и России. Из глу- 
двБров р И, где осталось 15 
‚ Прислала письмо 70- 
Летняя женщина — оказывает 
СЯ, получает вестник; Откликну- 
лись редакторы многих газет, ве- 
Дущих рубрику «ЗОЖ». Я по- 
Няла; это ваша победа, люди вас 
любят и верят вам — это в их 
письмах. 

Что касается милых читателей, 
то всем до единого, кто вложил 
конверт, я ответила. Из писем 
поняла, что многие обращаются 
за советом слишком поздно. Так 
и хочется крикнуть: «Где вы были 
раньше?!» С ужасом вижу: люди 
парализованы своей неграмотно- 
стью в культуре здоровья. И это 
в наше-то время, когда кругом 
масса книг и богатая информа- 
ция в этой области. 

Пишут больше женщины. В 
основном в возрасте свыше 50. 
Мужчины обращаются реже. 
Очень частый и общий вопрос: 
как побороть свою лень, как 
подняться с кровати? Милые, 
если вы сами этого не можете 
сделать, то как же за вас? Будь- 
те смелее и увереннее в пер- 
вых шагах по тропе здоровья. 
Организм разумен — он попра- 
вит ваши ошибки, поможет най- 
ти верный путь. Главное — ра- 
бота над собой. Лично я толь- 
ко своим ежедневным трудом 


ШИРКО ОТКЛИКНУЛАСЬ 


В 18-м (103) номере вест- 


ника «ЗОЖ» мы опубликова- ` 


ли письмо Зинаиды Ширко 
«Хочу заступиться за экстра- 
сенсов». Из письма получа- 
лось, что Зинаида Семенов- 
на — народная целительни- 
ца. В момент написания она 
вела прием в подмосковном 
| Городе Ивантеевка, в профи- 
рии имени Дзержинско- 
о, в кабинете 24. Кстати, в 
тскриптуме под «ЗОЖ» 
л кто обращал- 


оих успехах, но 
олучили ни од- 


315322, Полтавская обл., г. 
Кременчуг, ул. 
он 


поборола болезни и сейчас за- 
НИМаюсь очищением и омоло- 
жением организма в основном 
по системе Малахова. Это тре- 
бует времени — зато какой 
результат! 

С помощью вестника позна- 
комилась с очень интересными 
людьми города. Это добрый 
врач Нонна Владимировна, ве- 
дущая клуб «ЗОЖ». Подели- 
лась своим опытом семья Анд- 
реевых: мужу и жене за 70, за- 
нимаются травами более 30 лет 
и прожили без единой таблет- 
ки, Жаль, что их почти НИКТО 
не знает. И сама я благодаря 
вашей маленькой газетке, как вы 
ее называете, приобрела много 
знаний и нашла единомышлен- 
ников. 

Теперь знаю: прочитав од- 
нажды вестник, люди не расста- 
ются с ним многие годы и по- 
стоянно. ждут встречи с вами. 

Адрес: 308023, Белгород, 
ул. Некрасова, д. 26. кв. 85. 
Тел: 26-80-19, Поповой Эмме 
Константиновне. 

«ЗОЖ»: Уважаемая Эмма 
Константиновна! Спасибо, что 
вы делаете доброе дело и по- 
могаете, как вы можете, 
страждущим. Надеемся, эта 
помощь принесет свои плоды. 
Что же касается доброго вра- 
ча Нонны Владимировны и 
семьи Андреевых, то очень 
хотелось бы, чтобы знаком- 
ство с ними послужило пово- 
дом для рассказа об этих 
людях в нашем вестнике. 


«От человека, который при- 
ехал лечиться, я узнала, что вы 
напечатали мое письмо в га- 
зете. Дома, по приезде, я спра- 
шивала за газету, но мне от- 
вечали, что такой не получают 
и не получали никогда (тем не 
менее подписка на Украине у 
нас есть и довольно большая. 
— Прим. «ЗОЖ»). А жаль, 
конечно, потому как ваша га- 
зета чрезвычайно полезна и 
нужна людям. 

Поздравляю вас и всех чита- 
телей с Новым годом, Всем сча- 
стья, а самое главное — креп- 
кого здоровья. Письмо же ре- 
шила написать по той причине, 
чтобы вы не думали, будто я 
сбежала, не оставив адреса, 

Мой домашний адрес: 


Нч Интернаци- 
истов, д. 6, кв. 28. тел.: 


фантазии у Гете». Прокля- 


И ВЫ З 
ПРО СВО 


Хочу через вестник по- 
благодарить Валерия Шет- 
ровича Завьялова, прожи- 
вающего в городе Сатка 
Челябинской области. В 4- 
м (89) номере вестника за 
1997 год был помещен его 
совет-рецепт, как изба- 
виться от ногтевого гриб- 
ка. Моя очень хорошая 
знакомая давно пыталась 
это сделать, обращаясь к 
традиционной медицине, 
но ничего у нее не получа- 
лось. А совет Валерия Пет- 
ровича и его непосред- 
ственная помощь — он 
выслал лекарство — со- 
вершили поистине чудо. 

Хорошо, что вы есть и 
помогаете людям. Все 
выпуски вестника тща- 
тельно берегу, даю читать 
знакомым, многих сагити- 
ровала подписаться. По- 
здравляю всех с наступа- 
ющим Новым годом и 
дарю читателям свое но- 
вогоднее пожелание: 

К 
Все, что было 
лишь сказкой маня- 
щей, 
Все, что было 
лишь только мечтой, 

Что с собой не принес 

год вчерашний, 

Новый год принесет 

пусть с собой. 
ж 


Адрес: 428018, Чува- 
шия, Чебоксары, Мос- 
ковский проспект, д. 5, 
кв. 81. Самолодиной 
Ф. А. 

«ЗОЖ»: Что, друзья, ве- 
роятно, новогоднее поже- 
лание Самолодиной прини- 
мается. Действительно, 
пусть ваши мечты, не осу- 
ществившиеся в минувшем 
году, сбудутся в новом. Но 
это, так сказать, в глобаль- 
ном масштабе. А в частно- 
сти, возьмем на вооруже- 
ние строфу Маяковского, 
суть которой состоит в том, 
Что «я знаю: гвоздь у меня 
в сапоге страшнее, чем. 


ДОМАШНИЙ Д 


тый ногтевой грибок и есть 
тот самый гвоздь, и потому 
мы еще раз приводим чу- 
десный рецепт Валерия 
Петровича. 

«В таз или в ванну налейте 
горячую мыльную воду и по- 
держите в ней ноги минут 15- 
20, чтобы как следует их рас- 
парить. 

Мыльную воду готовьте так: 
возьмите хозяйственное мыло 
и трите его мочалкой в воде. 
Кстати, вода чем горячее, тем 
лучше. Когда ноги распарятся, 
почистите подошвы, пятки пем- 
зой, ножницами. Обязательно 
подстригите ногти. Вытрите 
ноги насухо. Особенно меж- 
ду пальцами. И когда они вы- 
сохнут, смажьте кремом. Лю- 

бым — для рук, для лица. 

Эту процедуру вы проделы- 
ваете вечером, а утром вымой- _ 
те ноги’ холодной водой, на- 
сухо вытрите и высушите. 

Теперь можно приступить 
к лечению. Берете аптечный 
березовый деготь. Ваткой, 
намотанной на спичку, сма- 
зываете дегтем между паль- 
цами, ногти, трещины на пят- 
ках. Потом поставьте ноги на 
газету и посидите так часа 
полтора — почитайте что-ни- 
будь, посмотрите телевизор. 
Затем вытрите ноги ватой 
или бинтом, наденьте хлоп- 
чатобумажные носки или 
чулки и так ходите. Через 
два дня помойте ноги холод- 
ной водой с хозяйственным 
мылом. Е 

Через неделю еще раз по- 
мойте ноги’ в: теплой воде с 
хозяйственным мылом. Вытри- 
те насухо и смажьте березо- 
вым дегтем: Желательно ив. 
обувь положить кусочек ват- 
ки с дегтем, чтобы убить все 
микробы. Через 10 дней вы > 
забудете про свой грибок. = 

Где взять деготь. Его, повто- 
ряю, можно купить в аптеке, _ 
но если возникают проблем 
я могу выслать. ~ 

'Адрес: 4569 
ская обл., г. 
нечная, д. 31 
лову В. 


за с мужчиной 45-57 

_ Мн Сеедно; Р бо. 
? 5 роста. Ра 
ты не боюсь, люблю землю. Жи- 
‘пьем и материально обеспечена. 

ри 9 лет, По гороскопу Те- 


лец. 
Адрес: 623754, Свердловс- 
кая обл., Артемовский р-н, 
пос. Буланаш, а/я 36-а. 
* 


Подписалась на вестник сама, 
выполнила программу 1+ 1. Ду- 
маю и дальше пропагандировать 

ЗОЖ”. Пишу же для 6 что- 
бы на мое письмо откликнулся 
единомышленник, приверженец 
М образа жизни, трудо- 
любивый, надежный мужчина до 
50 лет, с добрым сердцем. Мы с 
дочуркой страдаев от одиноче- 
ства. Мне 46. Тигр, ћесы. Вегета- 
рианка. Люблю природу и до- 
машний уют. Живу в поселке. 
Адрес: 310085, Харьков, 
а/я 2845. О. Д. 
*хж*жх 


Мне 42. Одинокая, русская, де- 
тей нет. Хотела бы встретить хо- 
зяйственного, работящего мужчи- 
ну, можно с детьми. 

Адрес: 450024, Уфа, п/п № 
627284. 

ж ж ж 

Мне 50. Рост 170. Выгляжу 
моложе своего возраста. При- 
верженка ЗОЖ с 1986 года. 
Люблю бегать, ездить на велоси- 

педе, закаляюсь, работаю на ого- 
роде. В своих увлечениях оди- 
нока. 

Адрес: 602206, Муром, Вла- 
димирской обл., п. Вербовс- 
кий, п/п 699029. 

ххх 

Увидев колонку “Клуб зна- 
комств” в вестнике, который по- 
пал ко мне случайно, воспряла 

духом: хватит горевать, лучше вам 

написать. , 

Так вот: молодая симпатичная 

русская женщина 43/152/52 

желает познакомиться с мужчи- 

ной для создания семьи. Если 
дети уже есть — это не помеха. 

О себе. Материально обеспече- 

| на. По гороскопу Рак. 

Адрес: 462429 Орск, Орен- 
бургская обл., п/п УШ-РЖ № 
698607. 


х ж 


Хочу познакомиться с женщи- 
ной, лучше — из сельской мест- 
ности. Лет 25-30, можно с деть- 
ми, не страшно, если с физичес- 
кими недостатками, но чтобы 
только была доброй и хозяй- 
ственной. Мне 26. Рост 170. Не 
пью. Живу и работаю в селе. 
Телец: 

Адрес: 452320, Башкортос- 
тан, ул. Мира, д. 132-а, кв. 18. 
_ Гаврилову М. А. 
> **жх 


ечтаю иметь рядом друга- 
омышленника. О себе. Вдо- 
170/70. Добра, трудолю- 


на. 
1310, Мин. Воды. 
о востребова- 


Пишу о своей сестре, Ей 57 
лет. Недавно она овдовела. Про- 
жили с мужем 30 лет, Детей нет. 
И вообще у нее никого, кроме 
меня и матери, не осталось. Но я 
— больной человек, мама уже 
старая — ей 83 года. Мне очень 
хочется, чтобы моей сестре не 
было одиноко. Она 40 лет про- 
работала в детском саду и очень 
любит малышей. Жилье у нее 
есть — трехкомнатная квартира. 
Но если надо, согласится и на 
переезд. 

Адрес: 623929, Свердловс- 
кая обл., Слободо-Туринский 
р-н, с. Ницинское. Кабанце- 
вой Александре Федоровне. 

ххх 


Мне 45 лет. Я простая, трудо- 
любивая женщина. Пенсионерка. 
Хотела бы познакомиться с муж- 
чиной до 50 лет без вредных 
привычек. Согласна на переезд, 
и даже в сельскую местность. 

Адрес: 394014, Воронеж, 
пер. Цимлянский, д. 4-а, кв. 
22. Тарасовой Людмиле Фе- 
доровне. 

ххх 

Я страстный поклонник ЗОЖ. 
Мне 57 лет. Рост 178, вес 72. 
Приглашаю к знакомству житель- 
ницу Новокузнецка, придержива- 
ющуюся таких принципов: 

Самый большой грех — страх, 

Самый лучший отдых — ра- 
бота, 

Самая большая ошибка — 
потеря надежды, 

Самая большая слабость 
ненависть, 

Самый опасный человек — 
лжец 

Самое большое богатство — 
здоровье 

Твои враги — зависть, жад- 
ность, потакание своим слабостям, 
жалость к себе. 

Если эти принципы вам не чуж- 
ды, пишите мне: 

Адрес: 654038, Новокуз- 
нецк. До востребования, п/д 
№ А-116546. 

ж*жх 

Я постоянная читательница 
вестника. Очень ценю и люблю 
его. У меня есть сын. Ему 3 го- 
дика. Как только пошел в садик, 

начались болезни: диатез, просту- 
ды, Лечу его по вашим советам. 

Сама работаю почтальоном, 
веду подписку на газеты. Агити- 
рую читателей за вестник. Ну, а 
теперь просьба. _ 

Мне 24 года. Водолей. Наде- 
юсь познакомиться с добрым, 
порядочным мужчиной старше 
себя. Я люблю природу, музыку, 
домашний уют. В людях ценю 
честность, оптимизм: 

Адрес: ОЗЮ Болгодонаю 
п/о 11, п/п 24 БАЕ 


Стрелец, 48//168/60. Русский, 
Живу в селе вместе с 72-летней 
мамой. Работаю. Не пью, правда, 
курю. Может, откликнется одино- 
кая женщина без детей, без вред- 
ных привычек, которая сможет 
жить и работать в селе. 

Адрес: 332407, Украина, За- 
порожская обл., Приморский 


р-н, с. Юрьевка, Брусенцову 
Александру Петровичу. 
* 


Мне 33 года. По гороскопу 
Близнец. Рост 164, вес 60. В прин- 
ципе я не одинока, Есть родные, 
близкие люди. Все мое время 
занято ребенком, работой, домаш- 
ними хлопотами, а с весны до 
осени — огородом. Наверное, 
поэтому и нет времени на лич- 
ную жизнь. А так хочется встре- 
тить любимого человека. Может, 
тот, кто мне нужен, тоже ищет 
меня? 

Я месяца два или три перепи- 
сывалась с Н. Т. Балыковым из 
Саранска, чье письмо было опуб- 
ликовано в Клубе знакомств в 
вестнике № 1 за 1997 год. Напи- 
сали друг другу по 6 писем, ав 
последнем своем письме Н. Т. 
вдруг просит больше не писать 
ему и сообщает о том, что его 
объявление в вестнике было про- 
сто проявлением слабости и что 
он уже три года живет с люби- 
мой женщиной. И “любимая 
женщина” тоже сделала припис- 
ку для меня: “Нам твои письма 
не нужны, дура”. 

Мне было очень больно. 

Адрес: 453730, Башкортос- 
тан, г. Учалы, ул. Ленина, д. 
28, кв. 38. Владимировой М. 
Нн. 

жжх 

Хочу познакомиться с одино- 
ким, добрым, спокойным мужчи- 
ной до 55 лет, ростом от 170 и 
выше для создания семьи. Я по 
натуре домоседка. Люблю живот- 
ных и природу. Работаю. Соглас- 
на на переезд. 

Адрес: 446350, Самарская 
обл., г. Жигулевск, Главпоч- 
тамт. п/п 609253. 

х*жх 

Хочется познакомиться с ин- 
теллигентным, неординарным 
мужчиной, ведущим здоровый 
образ жизни, любящим природу, 
искусство, людей. 

О себе. 42/168/60. Врач по 
профессии, привлекательна. Ин- 
тересы разносторонние. 

Адрес: 144012, Электро- 
сталь. М. О., а/я 53. 

3 Е 


Надеюсь через вестник позна- 
комиться с доброй, любящей де- 
тей женщиной до 36 лет, соглас- 
ной жить в сельской местности. 

Живу с 8-летней дочерью. 
Вдовец. 

Адрес: 157760, Костромская 
обл., п. Вохма. До востребо- 
вания. п/п 573428. 

к жж 

Хотела бы через вестник по- 
знакомиться с любящим челове- 
ком, который устал от одиноче- 
ства, хочет иметь семью и может 
стать отцом для моей 5-летней 
дочери. 

Мне 44 года. Козерог. Буду 
рада, если найдется человек не 
старше 50 лет. Пьющих, судимых 
прошу не писать. 

Адрес: 346100, Ростовская 
обл., г. Миллерово, Главпоч- 
тамт. До востребования. п/п 
ХІХ-АН № 630012. 


«ЗОЖ» № 


Отз 


Может, кто-то знает Марде 
средства от стенокардии. Буду 
признательна всем за советы. 

Адрес: 692800, Приморский 
край, г. Артем, ул. Фрунзе, д. 
62, кв. 83. Шмыревой Свет- 
лане Анатольевне. 

хжхжх 


Я давняя подписчица вестни- 
ка, К сожалению, условия жизни 
таковы, что собой заниматься 
некогда. Конечно, мешает и соб- 
ственная лень. Зато мой стар- 
ший сын — ему 14 лет — с ус- 
пехом выполняет пять упражне- 
ний Питера Келдера, и занятия 
идут ему явно на пользу. 

Просьба же у меня такая. Мне 
нужна трава «золототысячник» 
для лечения дочери. Эта трава у 
нас не растёт. Мы раньше ею 
пользовались, и она помогала. 
Нужно примерно 10 пучков (как 
на базаре). Расходы оплачу: 
Кстати, я сейчас безработная, но 
на вестник все равно подписа- 
лась. 

Адрес: 442900 Тамала, Пен- 
зенская обл., ул. Коммунис- 
тическая, д. 21, кв. 1. Одри- 
ной А. А. 

хжжх 


Друзья дали мне несколько 
семян растения скорцонер — 
так оно называется. Сказали, что 
помогает при диабете. Но нигде 
в литературе я ничего не нашла 
об этом растении. Может, у него 
есть другое название? Буду при- 
знательна, если кто-то из чита- 
телей, знающих о! скорцонере, 
сообщит мне о нем. 

Адрес: 623000 Свердловс- 
кая обл., г. Красноуфимск, 
ул. Пролетарская, д. 90, кв. 
6. Ведерниковой Валентине 
Ивановне. 

жж 


Увлекаюсь выращиванием ле- 
карственных трав. Желающим 
могу выслать семена душицы, 
мяты, чабера, базилика, цикория, 
ромашки лекарственной, валери- 
аны, шалфея и других. Присы- 
лайте чистый конверт. 

Адрес: 423550, Нижне- 
камск, пр. Химиков, д. 76-д, 
кв. 55. Колесниковой Г. В. 

ххх 

От всей души поздравляю со- 
трудников и читателей вестника 
с наступающим Новым годом. 
Есть у меня к вам одна просьба: 
люди добрые, вышлите, кто мо- 
жет, траву очанку для лечения 
катаракты. Расходы оплачу. 

Адрес: 403300, Волгоградс- 
кая обл., г. Михайловка, 2-я 
Краснознаменная, д. 24, кв. 
28. Березовой Антонине Фе- 
доровне 

ЖК 


С удовольствием читаю вест- 5 
ник и советую это делать своим он 
друзьям. Мне очень нужны для | 
‘лечения плоды софоры японской. 
Не беспокойтесь, все расходы 
оплачу. Кто может, вышлі 
жалуйста. Я 

Адрес: 186200, 
Кондопога, ул.Совет 
кв. 20. Дмитриевоі 


а 
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В этой стат 
ъе опи 
ный се 


способ борьбы с этим 


ЦАМ ЖУРНАЛА «НАТУРАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ» 


Лучший способ избежать г 
похмелья — вообще не пить _ 


второй, менее извест- 
распространенным 


и весьма неприятным недугом. 


В помощь 
страдающим 
от похмелья 


Если вы вообще не упот- 
ребляете спиртное, то, веро- 
Ятно, сразу перевернете 
страницу. Однако, если вы 
намерены принимать учас- 
тие в праздничных застоль- 
ях, не исключено, что вы па- 
дете жертвой общего вра- 
га: похмелья. 

Алкоголь дает два основ- 
ных побочных эффекта. 
Прежде всего он расширя- 
еткровяные сосуды, застав- 
ляя их давить на соседнюю 
ткань. Это вызывает боле- 
вые ощущения, особенно 
головную боль. Во-вторых, 
алкоголь является диурети- 

‘ком. Он стимулирует почки 

к отдаче большего количе- 

ства воды, чем было погло- 

шено организмом. 
Поэтому во время приня- 
тия алкоголя ваши ткани 
постепенно обезвоживают- 
ся, заставляя головной мозг 


как бы съеживаться, умень- 
шаясь в объеме. Хотя это 
состояние непродолжитель- 
Но, оно способно вызывать 
сильнейшую головную боль. 

За расщепление алкоголя 
ответственна главным обра- 
зом печень. Если вы начи- 
наете испытывать дурноту, 
это верный признак того, что 
ваша печень не справляет- 
ся с принятым вами спирт- 
НЫМ. 

В ваших силах прнять ряд 
мер, чтобы смягчить воздей- 
ствие алкоголя на организм. 


Как бороться 
с алкоголем 


1. Чтобы подготовить пе- 
чень и повысить толерант- 
ность организма к слиртно- 
му, примите 120 мг экстрак- 
та татарника перед застоль- 
ем. Его активные компонен- 
ты помогут вашей печени 
лучше справиться со своей 
работой по расщеплению 
спирта. 


г: 


Лосьон-тоник 
из еловых 
ИГолОК 


Ох уж эти иголки! Непре- 
менное добавление к прият- 
ной встрече с новогодней 
елкой. Все в доме усыпано 
опадающей хвоей: стол, ковер, 
пол в вашей гостиной... На 
едкость назойливый мусор! 
> Ачто, если взглянуть на этот 
овогодний сор с неожидан- 
стороны и попытаться 


ў" 
ту 
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спросите вы. Вот 
т американ- 


‚ тонизирую- 
для лица. Он 
вовать очи- 


кожи, улучшению кровообра- 
щения и к тому же обладать 
великолепным естествен- 
ным ароматом. К тому же 
этот лосьон домашнего при- 
готовления не содержит ни 
спирта, ни вредных консер- 
вантов — никаких искусст- 
венных добавок, которые 
могут вызвать аллергию и в 
любом случае грозят ока- 
заться небезразличными 
для ваших кожных покровов: 

Как же его приготовить? 
— спросите вы. Очень про- 
сто — вам понадобится все- 
го-навсего: 

1 стакан свежей хвои 
(еловой или сосновой), 

1 стакан дистиллирован- 
ной или просто кипяченой 
воды, 

1/4 стакана оливкового 
масла (лучше орехового). 

Соедините иголки с во- 


смв Наш адрес: 


(США). 


я 


рабль, на котором вы нахо- 
дитесь. Затем постарайтесь 
представить себе, что 

идет на убыль. Волны ста- 
новятся меньше, ваш ко- 
рабль лишь слегка покачи- 
вается из стороны в сторо- 
ну. Теперь вообразите, что 
судно благополучно входит 
в порт. 

5. И, наконец, поклянитесь 
себе самым торжественным 
образом, что никогда боль- 
ше подобного не допустите. 


2. Вернувшись домой, по- 
старайтесь выпить как мож- 
но больше воды (не менее 
двух стаканов перед сном). 
Это поможет насытить жид- 
костью ткани вашего орга- 
низма и, как следствие, из- 
бежать тяжелой головной 
боли. Продолжайте пить 
воду также и на следующее 
утро. 

3. В зависимости от сим- 
птомов приготовьте утром 
желудочный чай или чай от 
головной боли. Хорошо по- 
могает против тошноты и 
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ровый образ жизни» обязательна. 


головокружения следующий 


рецепт: 


Смесь из одуванчика и 
лопуха залить кипятком, на- 
стоять в течение 10 минут, 
добавить чайную ложку из- 
мельченного имбиря и две 


чайные ложки меда. 

4. Привлеките воображе- 
ние, чтобы уменьшить непри- 
ятные ощущения. Американ- 
ские психиатры рекоменду- 
ют внушить себе, что вы на- 
ходитесь на борту судна в 
сильный шторм. Перед ва- 
шим внутренним взором 
должны появиться волны, с 
силой подбрасывающие ко- 


дой в небольшой кастрюле. 
Доведите до кипения, затем 
уберите с огня. Полностью 
охладите, затем добавьте 
орехового масла и хоро- 
шенько перемешайте. Хра- 
ните в чистой стеклянной 
бутылке в прохладном сухом 
месте. . 

Приятной вам встречи 
Нового года и Рождества! И 
пусть осыпающаяся хвоя 
вашей елки вызывает у вас 
не раздражение, а приятные 
чувства. 


Врач 
выписал... 
«платформу» 

Некоторым людям, страда- 
ющим от боли в спине, 
«платформа» может прине- 


сти заметное облегчение. 
По наблюдениям амери- 


ГСП, _ Москва 
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«ЗОЖ»: Мы всегда с не- 
которым предубеждени- 
ем относимся к амери- 
канцам, чей изнеженный 
комфортом мозг ленив. 
Там, где можно решить 
проблему быстро и про- 
сто, они идут окольными 
‚путями, изощряясь при 
этом, как юные модницы. 
Между тем существует 
испытанный способ борь- 
бы с похмельем, суть ко- 
торого сводится, «как эт- 
то сказать по-русски», 
клин клином. То есть 
опохмелиться. А потом 
поклясться «завязать» на- 
вечно. 


канских медиков, многие па- 
циенты жалуются на боль в 
пояснице, которая возника- 
ет в результате неправиль- 
ной осанки или «стоячей» 
профессии: продавцы, офи- 
цианты, парикмахеры, меди- 
ки и др. Эта категория лю- 
дей, несомненно, выигрыва- 
ет, отдавая предпочтение 
обуви на «платформе». 
«Платформа» способству- 
ет более правильному и рав- 
номерному распределению 
веса тела вдоль основных 
точек ступни», —таково мне- 
ние американских хирургов 
и ортопедов. Они утвержда- 
ют, что поддержка, которую 
«платформа» дает ноге, 4 
зволяет снять излишнюю = 
тяжесть с нижней части ту- — 
ловища и переместить еена _ 
центр таза, где она и д! фр 
на находиться, мяў 


ая. Теле 


ут, так быст- 
и так рано уми- 
потому, что роют 


три месяца, Варить густой 
кисель, чтобы стояла ложка. 
Стоимость такого завтрака 
— отнюдь не последний ар* 
гумент в пользу киселя. И 
еще я пришел к выводу, что 
промывную воду надо ис- 
пользовать в пищу, а отходы 
геркулеса пускать в тесто. 
Адрес: 356900, Ново- 
шахтинск, Ростовская 
обл., ул. Харьковская, д. 
24, кв. 7. Долголенко д. Н. 


Благодарим 


Благодарим, что напеча- 
тали в рубрике «Отзови- 
тесь» нашу просьбу в овя- 
зи с заболеванием гепати- 
том. Пришло много писем. 
У нас появились вера, на- 
дежда на то, что есть выход, 
что мы не одни. Нам помо- 
гают люди советами, рецеп- 
тами. Невольно вспоминаю 
слова из песни Булата 
Окуджавы «Возьмемся за 
руки, друзья, чтоб не про- 
пасть поодиночке». 

Просим «ЗОЖ» передать 
через вестник слова благо- 


А здоровье наше и цели- 
ге силы держатся на 
трех китах: голодание, чис- 
тка конкретных органов и... 
уринотерапия. 

Последняя у вас диагно- 
за не спрашивает, да она и 
не лечит конкретную бо- 
лезнь. Просто несет в себе 
информацию о всех боляч- 
ках вашего организма. А 
потому подобное лечит по- 
добное, или, говоря по-рус- 

Ски: клин клином вышиба- 
ет. " 

А под занавес моего 
письма стишок: 


На свой скромный 
пенсион 
Приобрел я «Витафон»! 
Не осталось средств 
на проживание, 
Ухожу в голодание. 
Адрес: 660113, Крас- 
ноярск-113, ул. Юшкова, 
д. 8-Б, кв. 9, Николаю 


Трушлякову. дарности всем, кто написал 
в Барнаул для парня, боль- 
Ура ОВвсяному — ного гепатитом. Многим от- 
ветили, но всем не можем. 

киселю 


Поздравляем редакцию и 
всех единомышленников с 
Новым годом. 

Мира, здоровья и испол- 
нения желаний всем. 


Нина ИВОЙЛОВА. 
Барнаул. 


«ЗОЖ»: Друзья, Нина 
Ивановна просила нас 
изыскать возможность 
передать слова благо- 
дарности. Мы изыскали 
— случай там был дей- 
ствительно очень слож- 
ный. Однако мы не мо- 
жем изыскать возмож- 
ность публиковать дру- 
гие; подобные этому, 
‘письма ё благодарнос- 
тью и длинным перечнем 
фамилий и адресов. 
Поймите нас правильно. 
Помощь, которую оказы- 
вают'друг другу люди, 
бескорыстна, и каждый 
‘знает, что оказав по- 
мощь, он оставил благо- 
дарность в душе челове- 
ка, которому помог. Мы 
не можем наполнить ве- 
стник подобными пись- 
мами — их приходят бук- 
ьно пачки — ибо он 

азначен совершен- 


Огромное спасибо Вла- 
димиру Кирилловичу Изото- 
ву за овсяный кисель. И 
пусть он не беспокоится по 
поводу критических выска- 
зываний в его адрес на тот 
предмет, кто и когда этот 
кисель придумал. Во время 
войны мы все его ели. Тог- 
да считалось, что это пища 
для лошадей и голодных. 
Теперь же благодаря Изо- 
тову мы знаем, что это не 

просто пища, а оздорови- 
‚тельная система для всего 
организма. Е 
Хочу добавить от себя, что 
концентрат киселя можно 
сушить так же, как и карто- 
_ фельный крахмал, только 
тщательнее, Хранить можно 
таким образом долго и 
ать с собой куда угодно. 
'В сухом виде это ведь удоб-! 


но. ‹ : 


не берет. 
Мы только что получи- 
ли письмо от Швецовой 
Елены Павловны из Во- 


ронежа. Она сообщает, 


что ее близких знакомых 
— медиков родственник 
болен лейкозом крови. 
Кто-то убеждает их при- 
бегнуть к методу Николая 
Шевченко, то есть пить 
смесь водки с маслом. 

Мы связались с Нико- 
лаем Викторовичем. Увы, 
он ответил, что масло с 
водкой здесь ни при чем. 
Да и в нашей практике, к 
сожалению, нет случая, 
чтобы кто-то успешно 
лечил лейкоз таким спо- 
собом. Попробуйте сроч- 
но позвонить по москов- 
скому телефону Белле 
Яковлевне Качугиной 
(8095) 261-08-72. 

Еще раз просьба к чи- 
тателям. В экстренных 
неотложных случаях со- 
общайте свой номер те- 
лефона. Нам легче и бы- 
стрее дозвониться к вам, 
чем сообщить письмом. 


Дышите 
у Фролову ; 
И где теперь 


моя аритмия? 


Пишет вам читатель 
«ЗОЖ» и почитатель мето- 
да Владимира Федоровича 
из Хабаровска. Коротко о 
себе. 70 лет. Из богатства 
нажил ИБС, стенокардию, а 
с 1995 года и аритмию сер- 
дца, 

Весной 97-го года, когда 
лежал в нашем медицинс- 
ком центре, местные меди- 
цинские авторитеты «заве- 
рили», что аритмия останет- 
ся у меня на всю оставшу- 
юся жизнь. В июне я слу- 
чайно наткнулся на вестник 
«ЗОЖ» со статьей о дыха-. 
нии по методу Фролова. 
Почему-то сразу в это по- 
верил. В июле отправил 
деньги и всего через 12 
дней получил прибор ТДИ- 
01. В тот жедень, прочитав 
‘инструкцию, приступил к 
дыхательным упражнениям. 
К моему величайшему удив- 
лению, через 8'дней у меня 
восстановился ритм серд- 
ца. Можете представить 
себе мою радость?! Я сра- 
зу же перестал пить всетаб- 
летки, а принимал их по 
шесть штук в день, и начал 


боре по 20. 
‚ день, Правда, р 
ся за это врем 
трижды. Два раза з 
чину — чрезмерная! 
ческая нагрузка, котор) 
себе на радостях позволил, 
а один раз — очевидно, что- 
то с активностью солнца 
или еще счем-то. Вобщем, 
все более или менее нор-. 
‚мально. Беда одна. Никак 
не могу перейти на эндо- 
генное дыхание. Цикл’ ды- 
хания уменя получается 45- 
50 секунд, и дальше — нику- 
да. Дышу утром '30’ минут, 
вечером перед сном еще 
20. Объем на три кольца с 
двумя ложками`воды. Вот 
уже ноябрь и декабрь, а 
цикл никак не могу увели- 
чить. Не идет у меня ЭД, и 
все тут. 

Адрес: 680000, Хаба- 
ровск, ул. Киш-Ю-Чена, 
д. 45-а, кв. 46. Сухарь 
Евгению Максимовичу- 

«ЗОЖ»: Мы, разумеет- 
ся, передадим письмо 
Евгения Максимовича 
Фролову. : 

Но надеемся также ина 
то, что кто-то из читате- 
лей, уже освоивших эн- 
догенное дыхание 
письма об этом у нас 
‚имеются,— поможет Ев- 

‘гению максимовизувр о 
зобраться с его ошибка- 
ми. | 

Что касается инструк- 
ции, то она действитель- 
но весьма туманно гово- 
рит о переходе на эндо- 
генное дыхание, именно 
поэтому Фролов в насто- 
ящее время разработал 
новую инструкцию, имы 
непременно опубликуем 
ее в той части, где она 
касается эндогенного 
дыхания. 
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Желающим приобре- 
сти тренажер Фролова. 
Москвичи могут сде- 
лать это по адресу: 
Москва (метро «Китай- 
город», выход на Маро- 
сейку), Армянский пер, 
13, телефон для спра- 
вок: 924-56-32. Цена 
60 тысяч рублей. _ 
Для иногородних. 
75 тысяч рублей. П 
воды высылайте п 
адресу: 101913, Моск- 
ва, Б. Спасоглинищев- 
ский пер, д. 8, «ЗО 
Фролову В у 
Федоровичу. Ф. 


›ИКАД: ДИСКУССИЯ О ПРИВИВКАХ 


_ Взвешивая «за» и «против» 


— Вам прислала письмо семья из Кирова. И смеять- 
гея хочется, и плакать. Люди ведут здоровый образ 
° Жизни. В таком же духе воспитывают своего ребен- 
КӘ Разумеется, слышали дискуссионные разгово- 
ры о целесообразности прививок, даже об их опас- 
ности и, уповая на иммунитет сына, решили привив- 
ки не делать. Мальчик абсолютно здоров. Однако в 
школу его не берут, ибо существует положение то 
ли Минздрава, то ли еще какого учреждения об обя- 
зательной (читайте — принудительной) необходимо- 
сти целого перечня прививок. Дескать, непривитый 
ребенок опасен для окружающих. Спрашивается, 
чем, если окружающие привиты? В принципе абсурд, 
но броня российской демократии противостоит лю- 
бым орудийным снарядам логики. Мы не в силах про- 
бить в ней брешь, но публикуем сегодня любопыт- 
ную для всех полемику между двумя видными аме- 
риканскими специалистами натуральной гигиены. 
| Семье же из Кирова можем пожелать только одно- 
го — борьбы и победы. 


Спор о целесообразности детских прививок вспыхивал 
неоднократно, затем угасал и разгорался с новой силой 
с момента введения массовой вакцинации детей в США 
(1950 г.). Несмотря на видимый успех вакцинации в Аме- 
рике и во всем мире — в частности, против оспы, поли- 
омиелита и кори, — критики программы прививок про- 
должают утверждать, что втайне мы расплачиваемся за 
кажущееся торжество над этими острыми инфекциями. 
Наш журнал проинтервьюировал двух выдающихся меди- 
Ков, находящихся, что называется, «по разные стороны бар- 

икад» в этой дискуссии. В 
В У Эндрю ВЕЙЛ широко 

известен как сторонник 
природных средств в охране 
здоровья, зачастую 
подвергающий критике 
методы традиционной 
медицины. Он является 
автором нескольких 
популярных изданий по 
самоисцелению и лечению 
средствами природы. 

Доктор Вейл — директор 

3 программы по 
интеграционной медицине в 
Аризонском университете. 
Программа направлена на 
введение методов 
альтернативной медицины в 
практику врачей. 


располагаем, несовершен- 
ны, причем некоторые осо- 
бенно плохи. Но мы посто- 
янно работаем над их улуч- 
шением и, вероятно, скоро 
сможем давать иммунной 
ущества метода переве- ‘системе именно те антиген- 
г факторы риска. ные частицы, на которые 
но говоря, про- стремимся вызвать реак- 
вакцинации повторя- цию. 

стественный процесс Я также полагаю, что дис- 
ерий с иммун- ‘куссию о прививках может 

мой человека. позволить себе лишь стра- 

на, в которой большая часть 
населения подверглась вак- 


«Природное здоровье». 
< «Доктор Вейл, какова 
ваша основная позиция в 

° вопросе о прививках?» 
__ Вейл. Вцелом я придер- 
_живаюсь мнения, что пре- 


бы люди в этой стране жили 
с теми болезнями, которые 
‘пор являются бичом 
илизованного мира, 
ающих учас- 


цинации. Уверен, что если * 


тие в дискуссиях и диспу- 
тах сильно: поуменьшилось 
бы. Я знаю, что это очень 
тяжелые болезни, особенно, 
если. вы переносите их в 
пожилом возрасте, что впол- 
не может случиться, если 
прививки прекратят вовсе 
или будут делать их не по- 
всеместно. 

«Природное здоровье». 
«А каков ваш взгляд на 
проблему вакцинации, 
доктор Московитц?» 

Московитц. Я согласен 
с необходимостью еще раз 
пересмотреть все «за» и 
«против» вакцинации. Одна- 
ко проблема состоит в том, 
что фактор риска при вак- 
цинации обычно запрятан 
вглубь, и такой анализ ско- 
рее всего окажется в пользу 
прививок. Цель прививок — 
уменьшение числа случаев 
острых заболеваний, таких, 
как свинка, корь или столб- 


„няк. Действительно, соглас- 
‘но статистическим. данным, 


частота заболеваний снизи- 
лась в 400 раз. 

Мы умываем руки и гово- 
рим: «Великолепно. Они 
действуют», Но в действи- 
тельности мы не знаем, как 
именно работает вакцина 
внутри человеческого тела. 
Меня огорчает тот факт, что 
мы и не пытаемся это уз- 
нать. Собственно говоря, 
статус вакцины как вели- 
чайшего достижения меди- 
цины настолько высок, что- 
бы не сказать священен, что 
мы не считаем себя вправе 
задавать подобные вопро- 
‚сы. Ответы на них мне пока 
неизвестны, но имеется! до- 
статочно опыта, чтобы пред- 
положить, что они могут ока- 
заться гораздо сложнее, 
чем на первый взгляд. 

«Природное здоровье». 
«Что ‘заставляет вас, за- 
подозрить, что примене- . 
ние вакцины способно 
вызвать вредные для. 


Ричард МОСКОВИТЦ с 1967 
г. занимается семейной 
медициной. В своей 
практической деятельности 
Ў в Массачусетсе он 
разрабатывает альтернативу › 
привычным медикаментам и 
хирургическому 
вмешательству. С 1974 г. он 
специализируется на 
практической гомеопатии. 
Доктор Московитц написал 
несколько статей по вопросу 
о вакцинации. 


организма 
ствия?» 

Московитц. Прежде все- 

го следует отметить разни- 
цу между естественным им- 
мунитетом, который возни- 
кает после заболевания и 
выздоровления от него, и 
иммунитетом, полученным в 
результате прививки. На- 
пример, я переболел корью 
в возрасте шести лет, по- 
правился, и теперь волны 
эпидемии могут бушевать 
вокруг меня сколько угод- 
но, не причиняя мне ника- 
кого вреда. Вирус прошел 

через мою кровь, и антите- 

ла, которые остались в клет- 

ках иммунной систёмы, яв-. 
ляются памятью об этом 

событии. 

Механизмы, которые за- 
щищают меня от инфекции, 
являются неспецифически- 
ми. Теперь они мобилизо- 
ваны навсегда.и готовы 
дать отпор инфекции в лю- 
бой момент. 

Я полагаю, что способ- 
ность совладать с болез- 
нью, такой, как корь, и оп- 
равиться от нее является 
частью нормального, здо- 
рового развития и созре- 
вания иммунной системы 
человека. З 

Вейл. Я согласен с тем, 
что иммунная система 
формируется в борьбе. 
Однако некоторые гомео- 
паты доводят это положе- 
ние до абсурда, советуя 
своим пациентам не при- 


послед- 


_нимать никаких иммуно- 


стимуляторов, не говоря 
уже о вакцинации. Они 
считают, что организм дол- 
жен пройти через все эти 
детские болезни, что это’. 
обязательный компонент 
здоровья в будуще } 
Я не думаю, что 
ностью согласен 
'Следовало бы в 


_ ляются ЛИ п ОСТ 


вивалентным вызову са- 
мого заболевания для им- 
мунной системы человека. 
В некоторых случаях, в час- 
тности, с оспой, похоже, что 
дело обстоит именно таким 
образом. Оспу удалось по- 
бедить с помощью вакци- 
ны. Следует отметить так- 
же огромный успех в борь- 
бе с полиомиелитом. Я ду- 
маю, Дик помнит время, ког- 
да мы были детьми... 

В ту пору летние вспыш- 
ки полиомиелита отнюдь не 
были редкостью. Теперь его 
удалось изгнать. То же са- 
мое относится к столбняку, 
практически не поддающе- 
муся лечению. 

Московитц. Я согласен 
с.необходимостью рас- 
смотреть каждую вакцину в 
отдельности. 

Вейл. Наиболее сильные 
возражения вызывает при- 
вивка от ветрянки. Из всех 
типичных детских болезней 
она выглядит наиболее бе- 
зобидной. Что касается 
кори и свинки, то они дают 

большой процент осложне- 
ний. Когда речь идет о спа- 
сении жизни и здоровья, 
применение вакцины оправ- 
дано. В. случае с ветряной 
оспой этого сказать нельзя. 

Московитц. Я хочу выс- 
казать другую мысль против 
прививок. Когда я был сту- 
дентом' и работал в каби- 
нете неотложной помощи В 
больнице Беллевью, немало 
хлопот нам доставлял отит. 

Это очень неприятное, ост- 

рое заболевание с высокой 

температурой, прикотором 
ребенок кричит во весь го- 
лос. Потом нарыв в ухе’ ло- 
пался, гной выходил наружу, 

и все. Разумеется, мы да- 

вали пенициллин, потому 

что больше ничего сделать 
не могли. Но’наблюдения 
убедили’ меня, что болезнь 
переходит из острой фор- 
‘мы вхроническую — частич- 
но из-за антибиотиков, ког- 
‚да ребенок и не болен по- 
настоящему, но и никогда не 
‘бывает по-настоящему здо- 
вым. А ў 


Я дума 


хроническое со- 
го острого за- 


а 


леваний взрослых, 


о, что вакцина по- 


_ смотреть их более система- 


Поэтому я считаю, вернее, 
опасаюсь, что, воюя с ост- 
рыми заболеваниями, мы 
создаем: предпосылки для 
развития хронических неду- 
гов. 

«Природное здоровье». 
«На чем основаны эти 
опасения?» 

Московитц. Я снова об- 
ращаюсь к своему практи- 
ческому опыту. Скажем, я 
лечу ребенка от хроничес- 
кого заболевания уха, с ко- 
торым мне, к сожалению, 
чаще ‘всего приходилось 
сталкиваться как педиатру. 
Я даю ему гомеопатические 
средства, принимаю другие 
меры, и ребенку становит- 
ся гораздо лучше: нет ни- 
каких признаков болезни, он 
хорошо себя чувствует, он 
просто расцвел, И тогда 
наступает время делать ему 
прививку. Неважно, какую 
именно комбинированную 
вакцину ему вводят, но че- 
рез две-четыре недели ре- 
бенок возвращается к пре- 
жнему состоянию. Причем 
эта история повторяется 
снова и снова, будь то хро- 

нический отит, хроническая 
астма, хронический дерма- 
тит или экзема, проблемы 
поведения, рассеянное вни- 
мание — все, что угодно: 

Я наблюдал десятки та- 
ких случаев, и поэтому, ког- 
да я лечу ребенка от како- 
го-нибудь хронического за- 
болевания, я прошу— я про- 
сто умоляю родителей —не 
делать ребенку прививок, 
пока он проходит курс ле- 
чения. 

Вейл. Я понимаю беспо- 
койство Дика. У меня нет 
такого опыта, каку него, од- 
нако я думаю, что исполь- 
зование антибиотиков, осо- 
бенно в детской медицине, 
таит в себе гараздо боль- 
ше опасностей, чем вакци- 
нация. 

Московитц. Да, они 
сильно влияют. Я думаю, что 
оба фактора действуют в 
одном направлении. Но что 
касается прививок, они при- 
нудительны. 

Мы не ставим под сомне- 
ние их пользу. Более того, 


полагаем, что можно гро- - 


моздить прививку одну на 


~ другую, потому что они яв- 


ляются благословением че- 
ловечества. Между тем я в 
этом сомневаюсь. Я не от- 
рицаю того, чего удалось 
добиться с их помощью, Но 
говорю, что Мы должны рас- 


тически, менее предвзято и ТЯМИ и собственной го 
задать себе вопрос: «Како- дой) НО рациональность их 
во их влияние в целом?» введения стоит поставить 
Однако никто не задает- под сомнение. х, 
ся этим вопросом. Тем не «Природное здоровье». 
менее при таком подходек «Ачтовы можете сказать 
проблеме факторы «за» и о кори? Она ежегодно 
«против» будут выглядеть уносит в мире миллионы 
несколько иначе, если под- человек». 
считать миллионы, в кото- Вейл. Это действительно 
рые влетает лечение хрони- опасное заболевание. 
ческих ушных инфекций. Московитц. Ноя думаю, 
Тогда все подсчеты прези- тот факт, что корь является 
дента Клинтона в пользу убийцей, не свидетельству- 
вакцинации будут выгля- ет в пользу всеобщей вак- 
деть как судорожная попыт- цинации, особенно в наше 
ка ограбить Питера, чтобы’ время, когда медицина нах 
заплатить Полю. училась справляться с ней. 
Сделав прививки обяза- Зато я хорошо знаком с 
тельными, мы потеряли воз- другой стороной медали. 
можность изучения явления Если организм справится с 
в целом. Прививки должны корью сам, то его здоровье» 
быть добровольными с тем, укрепится ив конечном сче- 
чтобы изучать и тех, кто де- те улучшится здоровье на- 
лает их, и тех, кто'их не де- ‘ции; в случае же с вакци- 
лает. нацией дело обстоит как 
«Природное здоровье». раз наоборот: Я уверен, что 
«Как вы полагаете, док- наши действия увеличива- 
тор Вейл, рискованно ли ютчисло хронических забо- 
сделать некоторые из  леваний. : | 
прививок добровольны- Вейл. Но люди, которые 
ми?» умрут от кори, вряд ли оп- 
Вейл. Несомненно, забо- равдают ваш выбор. 
леваемость в этом случае Московитц. Повторяю, 
возрастет. Кроме того, я мы располагаем достаточ- 
полагаю, быть невакциниро- ными средствами, ч бы не 
ванным среди людей, под- допустить этих смертей или, 
вергшихся вакцинации, по крайней мере, свести их 
весьма рискованно. С од- к минимуму. Для этого и 
ной стороны, увеличивает- существует медицина. 
ся риск заразиться болез- «Природное здоровье». 
нью в зрелом или дажепре- «А что вы скажете о про- 
клонном возрасте, когда, как тивогриппозной вакци- > 
в случае с корью, свинкой, не?» 
ветрянкой, это особенно Вейл. Прежде всего ска- 
опасно. жу, что грипп тоже опасен; 
Кроме того, в случае с это не простуда. Это осо- 
оспой, которую всеобщая быйвирус, атакующий опре- 
вакцинация загнала в глу- деленные части респираз 
бокое подполье, приходит- торной системы. И хотя 
ся признать, что доброволь- большая часть гриппозных 
ность прививок снова выве- заболеваний, которые мы 
дет ее на поверхность, и, наблюдали в последние 
возможно, в изрядном коли- годы, не особенно серьез- 
честве. на, этот вирус способен му- 
Московитц. Могу сказать тировать, переходя в край- 
по этому поводу, что в Гер- неагрессивные формы, спо- 
‚мании и некоторых других собные убивать молодых, 
странах фактически сдела-` здоровых людей, причем ле- 
ли прививки добровольны- чение окажется не слишком 


ми, но никаких эпидемий это эффективным. 
за собой не повлекло. Кро- К сожалению, ежегодная 
ме того, многие прививки, вакцинация против гриппа — 


которые мы делаем, не яв- 
ляются обязательными с 
точки зрения ‘здоровья на- 
ции. Речь идет`не только о 
ветряной оспе, но и о ме- 
нингите и некоторых других 
инфекциях. 
Биотехнические фирмы 
выбрасывают на рынок все 
новые и новые вакцины, ру- 
ководствуясь лишь нашими 
техническими возможнос- 


выстрел из пушки по воро- ^ 
бьям. Но если я услышу 

предсказание о гриппе, _ 
сходном с инфлюэнцей. 

1918 г., то немедленно сде- 
лаю себе прививку. В.прин- 
ципе, я считаю, что неплохо = 
прививать от гриппа пожи-_ 
лых людей и стра; 


(Окончание. 
Начало на 4—5-й стр.) 
ными заболеваниями. Но 
вряд ли стоит делать это 
всем. 
«Природное здоровье». 
«В качестве' аргументов 
противники вакцинации 
приводят записи, кото- 
‚рые показывают, что эпи- 
демии многих серьезных 
инфекционных заболева- 
ний пошли на убыль еще 
Д. до введения прививок. 
Являются ли эти данные 
точными?» 
Московитц. Следует го- 
‚ ворить о каждой болезни в 
Ц отдельности. Что касается 
у коклюща, этим данным впол- 
у не можно доверять. Однако 
| в случае с корью дело об- 
м стоит совершенно иначе. 
| Нет сомнений в том, что 
именно вакцинация сыграла 
- В) основную роль в снижении 
заболеваемости корью в 
острой форме. 
«Природное здоровье». 
«Вы сказали, доктор 
Вейл, что одной из при- 
чин, по которым вы одоб- 
ряете вакцинацию даже 
против сравнительно лег- 
ких заболеваний, являет- 
ся та, что человек, не про- 
шедший вакцинацию, на- 
ходящийся в обществе 
привитых, подвергается 
значительному риску. По- 
ясните эту мысль». 
Вейл. Если большие груп- 
пы населения получили вак- 
цину, то не получившие ее 
рискуют заразиться от тех, 
кому дали живую вакцину, 
или заболеть в зрелом воз- 
расте, когда заболевание 
протекает значительно тяже- 
лее. д. 
_ Московитц. Допустим, но 
ы мне часто приходится слы- 
_ шаты; что люди, отказавшиеся 
_ отпрививок, рискуют не толь- 
ко собой, но подвергают рис- 
кунаселение в целом, созда- 
езервуар для инфекции. 
точка зренияне выдержи- 
ритики, если вакцина 
точно качественная. В 
ге к этим людям от- 
к париям. Школа 
ься оттаких 
) дом случае 
ЇНКИ ВИНЯТ ИХ, ПО- 
иели смелость 


| 
| 
| 
|" 


РОНЬ 


›шивая «за» и «против» 


дряются в практику иног- 
да с чрезвычайно корот- 
ким сроком проверки». 
Московитц. Это действи- 
тельно напоминает авантю- 
ру. Кто имеет полномочия 


г решать, насколько данная 


болезнь представляет угро- 
зу для нации, и нужна ли все- 
общая и обязательная вак- 
цинация против нее? 

«Природное здоровье». 
«А как вы относитесь 
к вакцинации против 
СПИДа?» 

„Московитц. Эта идея 
представляется мне чудо- 
вищной даже в принципе. 
Ведь если вакцина действи- 
тельно подавляет возмож- 
ность живого отклика на воз- 
будитель болезни со сторо- 
ны иммунной системы, тов 
таком случае, делая привив- 
ки населению в целом, мы 
ускоряем печальный конец 
людей из групп риска и тех, 
кто уже инфицирован. Эта 
мысль меня совершенно де- 
морализует. 

«Природное здоровье». 
«Считаете ли вы, доктор 
Московитц, что прививки 
ослабляют генофонд?» 

Московитц. Да, именно 
это я говорю и подчеркиваю. 

Вейл. Ноя вновь напоми- 
наю, что антибиотики пред- 
ставляют в этом отношении 
большую угрозу, чем вакци- 
ны, ослабляя иммунный от- 
вет, особенно когда они ис- 
пользуются при первых при- 
знаках инфекции. 

Московитц. С этим я не 
спорю: 

Вейл. Ну, а прививки?.. 
Если бы создали вакцину 
против зубного кариеса?! 
Разговор о ней идет годы, и 
люди работают над подоб- 
ной вакциной. Появись она, 
я бы немедленно сделал 
себе такую прививку. 

Московитц. Милости 
просим. Если взрослый, от- 
вечающий за себя человек 
хочет вакцинироваться, это 
его право. Никаких проблем. 

Вейл. А в отношении ре- 
бенка? 

Московитц. В отношении 
ребенка? Не знаю. Я не хо- 
тел бы лишний раз’ приво- 
дить в движение механизмы, 
действие которых мы пони- 
маем слабо. Подозреваю, что 
мы манипулируем с чем-то 

очень серьезным — не ис- 
ключено, что мы: шаг за ша- 
гом изменяем микроэколо- 
ти овеческого генотипа. 


к Природное здоровье». 


| БАРРИКАД: ДИСКУССИЯ О ПРИВИВКАХ 


ТРАВНИЦА _ 
ПОМОГЛА 


«Когда вы говорите о том, 
что это беспокоит вас, 
каким в худшем случае 
вы видите будущее?» 
Московитц. Мы создаем 
новые болезни. Верно, мы 
победили оспу, но что заня- 
ло ее место? Можем ли мы 
ясно представить себе, что 
придет взамен тех недугов, 
которые мы подавляем вак- 
цинацией? Над этим стоит 


Обращается к вам обыч- 
ный человек, который хотел 
бы поделиться своими пе- 
реживаниями, мыслями и. 
опытом. 

В ноябре прошлого года 
я был назначен на руково- 
дящую должность. Вроде 
жизнь улыбнулась. А через 
задуматься, пока не поздно. | Несколько месяцев во вре- 

По моему убеждению, об- | мя флюрографического об- 
стреливать новорожденного | следования у меня обнару- 
ребенка полным арсеналом | жили туберкулез правого 
вакцин, имеющихся враспо- | легкого. Честно признаться, 
ряжении современной ме- | — стало страшно. Врачи 
дицины, безрассудно. Более | предложили сделать опера- 
того, это граничит с преступ- | цию. Не спал ночами, пере- 
лением. живал, думал — делать или 

«Природное здоровье». | не делать, что после опера- 
«И все-таки, доктор Мос- | ции? Мне 45, Решил, что, 
ковитц, что бы вы сказа- прооперироваться всегда 
ли родителям, которые | успею: 

РЕ оставить ре-|` Два месяца жил на таб- 
©З защиты приви- | летках, назначенных врачом. 

вок и хотят, чтобы он про- В Р 

шел вакцинацию?» то же время стал лечить- 

Московитц. Я бы не стал | СЯ У травницы. Уверен, что 
спорить с ними и отговари- В ао помора: 
вать. Это их святое право. наступилодужеде 
И никто не должен навязы- | КОНЦУ первого месяца. Я 
вать им другое мнение. даже не ожидал. А принимал 

«Природное здоровье». | ВОТ Что: травы хвощ, мать-и- 
доктоВ Вейл, что. сказа- а тареп птичий. Брал 
ли оы вы родителям, ко- стакану, заливал 
торые настроены реши- | двумя стаканами кипятка, на- 
тельно против прививок?» | стаивал час, пил по 1/3 ста- 

Вейл. Я постарался бы им | кана три раза в день. В ка- 
объяснить, нто риск тяжело- | честве витаминного сред- 
го инфекционного заболе- | ства заваривал и пил настой 
вания превышает риск вак- | плодов шиповника, чередуя 
цинации. Я бы особенно | через каждый месяц с от- 
постарался убедить их сде- њаром листа крапивы. Как 
лать прививки против поли- общеукрепляющее средство 
омиелита и столбняка. Воз- сделал такую смесь: изюм 
можно, мне удалось бы уго- курага, грецкие орехи— все 
ворить их также привить ре- : 
бенка от дифтерита Я бы по 1 стакану. Пропустил че- 
сделал все возможное, что- | РЗ МЯСОрубку и смешал с 
бы прийти к соглашению о | ' Стаканом меда. Хранил в 
возрасте ребенка = может | СТЕКЛЯННОЙ банке в холо- 
быть, стоит подождать, пока | ДИЛЬНИКе, а ПОД 
он станет старше. Я уважаю О ложке г раза в 
точку зрения своего оппо- | День. Одновременно ел сы- 
нента и его опыт, однако | РОЙ лук и чеснок. Так же 
опасности, о которых он го- | Употребял рыбий жир — по 
ворит, чисто гипотетические | 1 столовой ложке три раза 
и пока весьма туманны. А | В день; 
преимущества вакцинации | Сейчас мое состояние 
ясны и очевидны. намного лучше. Я сплю, у 

До тех пор, пока я не по- | меня хороший аппетит, нет 
лучу четких доказательств |‘болей за грудиной. Пишу же { 
вреда прививок, их.причаст- | в “ЗОЖ” только потому, что 
ности к увеличению числа | читаю вестник уже целый 
хронических недугов или | год, он помогает не только 
изменению человеческого | мне, но и членам моей се- 
генофонда, я останусь их | мьи. Надеюсь, кому-то при- 
сторонником и буду убеж- | годится мой опыт, 5.5 
дать родителей в их необ- к 
ходимости, ‚Адрес: 44004: 

Подготовила к печати | ул. Ул 
› Елена ПЕЧЕРСКАЯ. | 18. Ка 


материал о школе з 


пансионата, 
носительно школы. 


Вернувшись из команди- 
ровки, я уже на следующее 
утро стала осваивать систе- 
му Семеновой на себе. Я 
поставила перед собой цель 
не просто переписать реко- 
мендации из ее лекций по 
методикам очистки, а уве- 
риться в том — и говорить 
об этом — что положитель- 
ный результат действитель- 
но будет. 

И вот в течение года я 
без лекарств или пищевых 
добавок нормализовала 
свой вес (заметно: похудев 

при этом), избавилась от 
болей, вызываемых остео- 
хондрозом (от головы до 
поясницы). У меня исчезли 
боли в правом подреберье 
(при удаленном желчном 
пузыре), запоры, затверде- 
ния на локтях и пятках, пе- 
рестала трескаться кожа на 
подошвах. И главное — 
улучшилась память и повы- 
силась работоспособность. 
Я стала иначе, значительно 
проще (и, кстати, дешевле) 
питаться. У меня теперь 
принципиально иной взгляд 
на то, что я ем, и, как ни 
странно может кому-то. по- 
казаться, меня это неутом- 
ляет, а значительно облег- 
чает жизнь. 

Что я делала? Питалась 
раздельно, чистила кишеч- 
ник, суставы, сосуды, лимфу. 
Печень чистила трижды. 
Вторую чистку провела толь- 
ко через полгода после пер- 
вой, увидев по анализу, что 
показатель холестерина 
ухудшился. Третью — через 
три месяца, сделав специ- 
ально накануне анализ, что- 
бы проверить, каков холес- 
терин без всяких чисток к 
концу квартала. Обнаружи- 
ла, что ухудшился, и сделала 
° очередную чистку. Поняла, 

х советы знатоков о необ- 

_ ходимости чистки печени в 

_ первый год раз в кварталне 
лишены основания. 

не удалось договорить- 

‘районной поликлини- 

тносительно анализов 

‘после каждой оче- 


очищайся 


ВОЙНА БЕЛКОВ С УГЛЕВО 


хранения жизни. › 


год мы опубликовали 


доровья Наде: й 
пансионате «Бургас». Нас стал дежды Семеновой в 


ные звонки с одним вопросом: 
школу? Сегодня мы продолжаем 
Ярославцевой и в. заключение с 


и одолевать телефон- 
как попасть в эту 
рассказ Светланы 
ообщаем телефон 


по которому можно навести справки от- 


увидела после одной из чи- 
сток показатель холестери- 
на — 4,3, она восхитилась 
подобным достижением 
(при моем-то диагнозе и 
возрасте!). «Считайте, что 
400 тысяч рублей сэкономи- 
ЛИ'На лекарствах, да и то не- 
известно, был бы после таб- 
леток такой идеальный ре- 
зультат или нет», — сказала 
она. 

Всегда надо помнить: 
система — это не способ 
лечения, который можно 
прекратить, как только от 
болезней избавишься, а 
иной способ существова- 
ния. Начните с простого 
— перейдите на раздель- 
ное питание. Затем при- 
ступайте к очистительной 
терапии, которую Семенова 
рекомендует проводить по- 
степенно, в определенной 
последовательности. Семь 
шагов очищения — так она 
называла сложившуюся си- 
стему в самом начале сво- 
его пути в поисках здоро- 
вья. Ведь и ей в 39 лет ме- 
дики объявили: безнадеж- 
на. А вот живаи до сих пор. 
И других учит, как сохранять 
здоровье. 

Каждый из этих шагов 
самодостаточен. Но прово- 
дить их обязательно имен- 
но в предлагаемой после- 
довательности. По соб- 
ственному опыту могу ска- 
зать, что, перейдя на раз- 
дельное питание и очистив 
кишечник, чистить печень 
доступно каждому. Иначе — 
не рекомендуется. 

А после очистки печени, 
когда чистая кровь омоет 
весь организм, значительно 
эффективнее будут чистка 
суставов, сосудов, лимфы. 

Значительно эффектив- 
нее и проще пройдут все 
процедуры очистки, если вы 
после двух-трех дней в ре- 
жиме раздельного питания 
и очистки кишечника нач- 
нете применять уринотера- 
пию (в ее простейшем ва- 

ианте: утренний прием). 
йна — непревзойденный 
дворник и лекарь, создан- 
ный природой, и издревле 
пользуемый всеми народа- 
ми как тайное средство со- 


РАЗДЕЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 

Продукты белкового: ха- 
рактера (мясо, рыба, бульо- 
ны, яйца, грибы, бобовые и 
т.п.) вызывают в желудоч- 
но-кишечном тракте выде- 
ление ферментов кислой 
реакции, а продукты, содер- 
жащие преимущественно 
углеводы (крупы, хлеб, ма- 
каронные изделия, карто- 
фель, сахар, варенье ит.п), 
— ферментов щелочной 
реакции. 

При совместном употреб- 
лении этих продуктов кис- 
лоты нейтрализуются щело- 
чами. И хоть железы выде- 
ляют в несколько раз боль- 
шую порцию и того и дру- 
гого, углеводы и белки ос- 
таются недопереваренны- 
ми. Фесталом (или чем-то 
подобным) человек пропи- 
хивает их такими дальше. В 
итоге часть пищи: пленкой 
«накипи» оседает на стен- 
ках кишок и замуровывает 
каналы пищеварительных 
желез, по которым должны 
поступать необходимые для 
пищеварения. ферменты. А 
основная часть неперева- 
ренной пищи в виде обез- 
воженных законсервиро- 
ванных каловых камней, спо- 
собных храниться долгие 
годы, скапливается в склад- 
ках-карманах толстой киш- 
ки. Всасывающая поверх- 
ность кишечника, у взросло- 
го человека превышающая 
300 кв.м, становится источ- 
ником засорения; токсика- 
ции крови: 

При совмещенном при- 
еме пищи во много раз по- 
вышается и расход пище- 
варительных соков по срав- 
нению с тем, который пона- 
добился бы в соответствии 
с химическим составом 
пищи. Это хроническое 
превышение нагрузок на 
железы ведет к их неспо- 
собности обеспечивать пи- 
щеварение. Так, например, 
возникает сахарный диабет. 

Как этого избежать? Вы- 
ход один — раздельное пи- 
тание. Углеводный стол 
должен быть отделен от 
белкового и наоборот ми- 
нимум на два-три часа. За 
это время желудок, работа- 
ющий в оптимальном режи- 
ме, производит первичную 
кислотную обработку бел- 
ков или пропускает угле- 
водные продукты со щелоч- 


‚ными ферментами слюны, и 


пищевой комок эвакуирует- 
ся-в двенадцатиперстную 
кишку и дальше, 

В отдельную группувыде- 


ляются живые продукты, т.е. _ 


О 


растительные продукты, не 


подвергнутые тепловой об- 
работке и поэтому сохра- 


нившие в себе не только“ 


питательные вещества, нои 
ферменты для их расщеп= 
ления. Это зелень, фрукты, 
сухофрукты, ягоды, свежие 
соки, арбузы ит.п. Эти про- 
дукты помогают нам усваи- 
вать и белки, и углеводы, и 

поэтому совместимы и с 

теми, и с другими. 

Особое место занимает 
дыня, которая не терпит ни- 
какого совмещения. 
Дыня — продукт-санитар, 
способствующий очистке 
желудочного тракта, и при 
неправильном использова- 
нии может вызвать рвоту 
или понос. 

Несовместимы с другими 
продуктами и молоко и его 
производные (за исключе- 
нием масла, относящегося к 
жирам). 

Они непереносимы для 
большинства людей, так как 
органы, способствующие их 
усвоению, ‘функционируют 
только в младенчестве, как 
и у всех млекопитающих. 
Молоко нужно толька для 
младенцев. С возрастом 
расщеплять основные его 
составляющие — казеин и 

лактозу — просто нечем. И 
они служат только дополни- 
тельному захламлению киз 
шечника. Согласно «Теории 
адекватного питания» ака- 
демика А. М. Уголева, в этом 
— причины большинства 
энтерологических заболе- 
ваний и нарушений обмена 
веществ. 
Кроме того, в условиях 
атомного века, по свиде- 
тельствам исследователей, 
молоко несет стронций-90, 
получаемый коровами вме- 
сте с травой даже на чис- 
тейших, казалось бы, аль- 
пийских лугах. Стронций, 
попадая в организм, вытес- 
няет из костей кальций (как 
более активный химический 
элемент) — отсюда начина- 
ются болезни костей. Каль- 
ций соответственно вытес- 
няет кремний из всех сли- 
зистых оболочек сосудов, 
что ведет к обызвествлению 
сосудов, а следовательно, и 
кинсульту, инфаркту, тром-. 
бофлебиту и так далее. По- 
этому многие диетологи не 
советуют своим пациентам 
употреблять молоко и мо- 
лочные продукты, Я тоже 
последовала этому сове 


(Окончание 
на 13-й. ) 


ДАМИ, _ 
ИЛИ КОЕ-ЧТО О РАЗДЕЛЬНОМ ПИТАНИИ 


В 108-м вестнике за 1997 


= 


Пришел новый год. И принес с собой новые радо- 
сти и новые огорчения. И мы знаем, что так оно бу- 
° дети впредь. Радостей будет становиться все боль- 


_ ше, нои огорчений тоже прибавится. Происходит это 


по той простой причине, что рак упрямо стремится 
выйти в мире на первое место, а в России особенно, 
ибо в жестоких политических схватках и разборках, 
хватании друг друга за лацканы пиджаков и выясне- 
нии вопроса: а ты кто такой? — в стране никто не 
думает о спасении среды обитания, о чистоте про- 
дуктов и безопасности жизни. Нет, говорят, разуме- 
ется, об этом и с трибун, ис экранов телевизоров, 
но 100-процентно никто и ничего не делает. Так есть 

и так, увы, пока будет. Что мы пьем, чем мы дышим, 
какие продукты, полученные из-за границы, напич- 
канные консервантами и в вакуумной упаковке, по- 
глощаем? В каких бытовых условиях обитаем, сколь- 
ко стрессов выносим на своих плечах — об этом про- 
сто страшно думать. Разумеется, рак вольготно раз- 
гуливает в такой ситуации среди нас. И конечно же, 
косит и косит людей. Богатые уповают на толстые 


МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. _ 
— И НАШИ ЧИТАТЕЛИ ТОЖЕ 7 


кошельки, Клиники, отдельные палаты, заботливый 
уход, ультрасовременные лекарства — это на одних 
весах. А на других — полное безденежье и единствен- 
ное снадобье — смесь 40-градусной водки с нера- 
финированным подсолнечным маслом. Ну, а резуль- 
тат, между прочим, один. На обеих чашах может быть 
и победа, может быть и поражение. 

Мы с вами располагаем водкой с маслом. И пото- 
му не будем думать о препаратах, стоимость кото- 
рых зашкаливает в долларах, о клиниках в Израиле, 
Германии, США. У нас с вами водочка и маслице, 
вера в Бога и в свои собственные силы, кое-какие 
познания и приемы из системы Ниши, перенесен- 
ные на русскую почву с помощью Майи Гогулан, на- 
родные методики очищения, и вот, собственно, все. 

Будем говорить об этом лечении. Удача? Мы по- 
чти в каждом номере публикуем письма людей, ко- 
торые пережили ее. 

Но есть и неудачи. Письмо нам прислала женщина 
из. Каменска-Шахтинского. Но тут уж мы точно не 
будем называть ни имя, ни адреса; Вот ее рассказ: 


«2 октября 1996 года моего 


с. мужа оперировали, вырезали 
{ яичники, предстательную желе- 
у „ зу и выписали с инвалидностью 


1-й группы и масбой метаста- 

зов. Обнаружили'в общей слож- 

: ности 13. Я взяла отпуск без со- 
Г хранения содержания, а 1 фев- 
раля вообще рассчиталась. Ког- 
да мужа выписали, он ходил с 
костылем. Это очень плохо. В 
принципе, он не знал, что у него 
рак. Думал — простатит. Я за 
ним понаблюдала, а затем ре- 
| шила рассказать всю правду. За 
4 это время я изучила ваш метод 
} (письмо адресовано Николаю 
Шевченко. — Прим. ред.) и 
предложила ему лечиться сме- 
сью ВОДКИ Сс маслом. Муж дал 

„ согласие. После первой же де- 
кады стали исчезать потихонь- 

_ ку метастазы. В январе он стал 
ходить без костыля. Уже помо- 
гал по дому, убирался в комна- 
тах, ходил в магазин. Чувство- 


тм 


БА 


И 


вал себя хорошо, беспокоила 
его только какая-то боль в гру- 
ди, и она не проходила. Питал- 
ся он по методике. Исключили 
все молочное, дрожжевое, слад- 
кое. У нас дача, так что про- 
блем с овощами, фруктами не 
было. 

Наступил май. Мы пролечи- 
лись почти семь месяцев. Са- 
мочувствие хорошее. Живем мы 
недалеко от Донца, и муж уже 
ходил на берег босиком. Не 


‚ знаю, какой сработал винтик в 


его мозгах, но 25 мая он ре- 
шил, что у него нет никакого 
рака, и мы просто его обманы- 
ваем. Я занималась посадкой на 
даче и, уезжая, всякий раз напо- 
минала ему, чтобы он не нару- 
шал режим. Однако 25-го я 
приехала с дачи в 10 вечера и 
обнаружила, что муж сидит с 
другом и допивает очередную 
бутылку водки. Был он бледен, 
как смерть, а меня охватила та- 


‘наши горькие этюды оптимизма скзвозь слезы. 
основном речь пойдет о письмах, полученных Николаем 
ко. Но это примерно одно и то же, что’ и почта «ЗОЖ». 
себе начать с письма москвички Галины Степа- 
Левицк‹ И Это своеобразное поздравление с Новым 
ина. ановна ведет ту же борьбу, что и многие 
дай Бог ей победы или продления жизни. 


Даря второе им рождение, 
‚ Отраду, счастье и покой! 


‚ И смело главный грех России 
— сорокаградусную водку * 


$ и приносящего вред змия 


ы презращаете в находку, 
т в половину, 
бол 


кая обида, такая боль, что я 
ушла в спальню и плакала, как 
волчица. Так мне было горько, 
обидно и больно. Это была 
пятница, а в понедельник его па- 
рализовало полностью. Отня- 
лась поясница, ноги, руки, шеве- 
лилась только правая и немно- 
го левая...». 

Нет смысла продол- 
жать эту грустную исто- 
рию. Нет, нет, человек 
этот пока жив, женщина 
эта пока борется. Но вот 
заключительные: слова 
из ее письма: 

«Сколько страданий, лишений, 
мучений. Не знаю, кому хуже: 
кого лечат или кто лечит. У 
меня уже нет сил. Самой не 
хочется жить. Обидно, что все 
пройдет впустую. Не жалко его, 
а жалко человеческий труд ум- 
ных, терпеливых людей, дающих 
облегчение многим. А некото- 
рые, между прочим, этого и не 


Надежду дав ему и силу. 


Пока лечусь я только месяц, 
Но чувствую себя бодрей, 
Надежда мне всё ярче светит, 
И жизнь все краше и милей, 
Режим усердно соблюдаю, 
Зарядку делаю всерьез 

вас пред Богом вспоминаю 
С благоговеньем и без слез, 


Пред Рождеством и Новым. годом 
елаю счастья за ваш труд, 
> Чтоб миновали вас невзгоды! 
2 Пусть радость, счастье к вам придут, 
А мы, все ваши пациенты, 
` Ваш метод будем применять 
И во счастливые моменты 


добрым словом вспоминать, . 
5 ў >. уя 


стоят. Но пусть Господь все рас- 
судит, а время вылечит». 

Разумеется, пусть. Но 
действительно жаль эту 
женщину, которая доби-*' 
лась, победила, выигра- 
ла и вдруг такое обид-. 
ное, еще, правда, непо- 
ражение, но что-то близ- 
кое к тому. 

Мы не однажды под- 
черкивали, что рак — 
это невероятно тяжелая 
болезнь, но в глаза ей 
нужно смотреть без 
страха. Чем меньше 
страха, тем больше на- 
дежды. И очень важно, 
кстати, чтобы больной 
принял решение о лече- 
нии смесью сам. Толь- 
ко окружающие должны 
понимать и знать, что 
это вовсе не 100-про- 
центный метод — тако- 
вого нет вообще. | 


«ЗОЖ»: Эти хорошие 4 
стихи, написанные Гали- = _ 
ной Степановной в каче- = ^ 


стве поздравления к Но- = 
вому году Николаю Шев- 1 | 
ченко, надеемся, й в ад- 
рес вестника, все м 

вправе. считать эп 
фом к жизни тех, к 
дет борьбу со 
жестокой бол. 


будем же 


ваться им. 
нять о 


У НАС ПОЯВИЛАСЬ 
НАДЕЖДА 
мет вам благодарная боль- 
987, которой помог ваш метод. 


98“ а яв мае 1995 года. 
У меня обнаружили лимфогра- 
А мўлематоз второй стадии. Я тог- 
да ничего не знала о вашем 
методе и использовала другие 
нетрадиционные способы лече- 
ния, главным образом уриноте- 
рапию. К марту 96-го я довела 
я до такого состояния, что 
не могла самостоятельно пере- 
двигаться. СОЭ — 68-70, гемог- 
ин — 55. Пришлось все-таки 
обратиться в онкодиспансер. 
Там меня быстро поставили на 
Ноги химиотерапией (я прошла 
6 курсов), а затем в течение не- 
скольких месяцев — лучевая 
терапия. В общей сложности все 
лечение заняло 11 месяцев. 

Затем почти в течение полу- 
года все было нормально. И я 

было уверовала в достаточно 
благополучный исход моего за- 

. болевания, как вдруг обнаружи- 
ла на шее увеличенные лимфо- 
узлы, а вскоре и такие же увели- 
чения лимфоузлов под мышкой. 
Тут мне стало по-настоящему 
страшно. 

Благодаря Богу, незадолго до 
этого мне попался на глаза вес- 
тник «ЗОЖ» с материалами о 
вашем методе, и с сентября 1997 
года я стала его применять. 
Были, разумеется, сомнения в 
успехе. Но результат, хотя и 
медленно, все же пришел — 
узлы стали понемногу умень- 
шаться уже после первых же 
двух десятидневок. 

Очень надеюсь на выздоров- 
ление, так как повторять снова 
«химию» и облучение выше 
моих сил. Благодарю Бога за то, 
что есть альтернативное лече- 
ние, которое действительно по- 
могает людям. Одна моя знако- 
мая, с которой мы вместе облу- 
чались, тоже успешно применя- 
ет ваш метод. У нее ремиссия 
после «химии» продолжалась 
еще меньше, чем у меня, — все- 
го 2 месяца. Теперь У нас по- 
явилась хоть какая-то надежда. 

Единственное, что меня удру- 
чает, так это то, что никто из 
родственников всерьез не при- 
нимает мое лечение и не верит 

в выздоровление. Муж же во- 

обще считает, что пить водку с 
маслом — для меня это слиш- 
ком большое ўдовольствие, 


Воронеж. 


СЫН ГОВОРИТ: 

А «ДЕРЖИСЬ, МАМА» 

Мне 41 год. Работала инспек- 
тором в районном отделе обра- 
зования. Жизнерадостная, энер- 

гичная, веселая, получала ШЕ 
‘шюе етворение, делая д! 
ры, и сре в июле 1996 
удар исподтишка, диаг- 
молочной железы. 
1996-го после силь- 


срочно выехать в онкоцентр в 
Казань. Там и поставили диаг- 
ноз. Назначили курс облучения 
(21 день), 10 сентября удалили 
грудь. Затем прошла 6 курсов 
химиотерапии, которую закончи- 
ла в марте 1997 года, Апрель, 
май, июнь я чувствовала себя 
отлично, а в июле стали беспо- 
коить боли в пояснице. В боль- 
нице поставили диагноз: остео- 
хондроз, но боли обострялись, 
стали адскими в области почек, 
позвоночника, шеи, ребер. В кон- 
це концов пришлось вновь вые- 
хать в Казань на обследование, 
Нашли метастазы в позвоночни- 
ке. Повторно назначили облу- 
чение и химиотерапию, от чего 
я категорически отказалась, зная, 
что всего этого не вынесу. 

К этому времени я уже само» 
стоятельно не могла ни встать, 
ни сесть, ни тем более ходить. В 
октябре начала лечение смесью 
по методике, опубликованной в 
58-м номере «ЗОЖ». 11 декаб- 
ря начала второй курс. Врачам, 
которые меня обследовали, го- 
ворю, что лечусь по вашему ме- 
тоду. Ни один из них в подроб- 
ности не вдавался, но все в один 
голос твердили: «Верите — это 
очень хорошо!» 

Хочу сказать, что все симпто- 
мы, которые могут появляться 
при лечении, у меня были. Блуж- 
дающие боли в костях, в печени, 
в почках. Принимала обезболи- 
вающие. С начала второго кур- 
са лечения обхожусь без них, 

хотя боли еще сохранились, но 
уже не острые. Иногда могу 
потихонечку без. посторонней 
помощи встать с постели, но са- 
мостоятельно ходить пока труд- 
но. Однако верю, что в скором 
времени придет и это. р 
У меня трое детей. Сыну — 7 
лет, дочерям — 9 и 15. Хоро- 
ший, понимающий муж, добрые 
мама, сестра, родные. Очень от- 
зывчивые коллеги, знакомые. 
Никто меня не оставил в беде 
одну. Постоянно ощущала под- 
держку и в моральном, и в мате- 
риальном отношении от всех. На 
стене у меня висит картинка: 
пеликан наполовину проглотил 
лягушку, а та, в свою очередь, пе- 
рехватила горло пеликану. Под- 
пись: «Никогда не сдавайся!» В 
трудные для меня минуты сын- 
первоклассник указывает на нее: 
«Держись, мама». 9-летняя дочь, 
поглаживая мои болячки, читает 
молитвы и просит У. Аллаха здо- 
ровья и жизни маме. Дай Бог 
всем моим домашним И близким 
здоровья и долгих лет жизни, 
Я не против публикации мое- 
го адреса: пусть люди лишний 
раз убедятся, что драгоценная 
есь помогает. 
ее: 423250, Татарстан, 
Утазинский р-н, пос. Уруссул, 
ул. Гладилова, д. 2 «В». Ха- 
сановой Альфие Мусиновне. 
«ЗОЖ»: Признаться, мы 
не хотели публиковать 
это письмо. Ведь идет 
отчаянная борьба за 
жизнь. Но оптимизм и 
мужество Альфии дос- 


тойны внимания. Однако 
главная все же причина, 
по которой мы предлага- 
ем письмо читателям, 
это отношение к болез- 
ни Альфии ее семьи, зна- 
комых, близких, сотруд- 
ников пс работе. Это чу- 
довищно важно при бо- 
лезни — иметь такую под- 

держку, и, черт возьми, 

страшно хочется верить, 

хотя случай безумно 

сложный, что Альфия 

Мусиновна еще нам на- 

пишет. 


ВПЕРЕД, ДО ПОБЕДЫ 

Уважаемый Николай Викторо- 
вич! Пишу вам в третий раз и 
хочу поблагодарить за то, что 
нашли возможность ответить на 
мои вопросы. Со своей сторо- 
ны сообщаю вам о некоторых 
улучшениях в состоянии здоро- 
вья. У меня рак 2-й стадии пра- 
вой молочной железы. После 
операции выписали без химио- 
терапии, поскольку кровь была 
очень плохая. К тому,времени я 
уже знала о вашем методе и с 
первого сентября стала приме- 
нять смесь, стараясь не отступать 
от методики. 15 декабря испол- 
нилось 4 месяца после опера- 
ции. Кровь моя за ‘это время 
изменилась таким образом. 


НВ. Эритроциты РОЭ 
28.08.97 82 21х10 48 
09,12,97 157 47х10, 4 


«ЗОЖ»: Надо сказать, 
что по сравнению с тем, 
что было четыре месяца 
назад, анализы просто 
блестящие. Но почитаем 
письмо дальше. 

Сейчас заканчивается второй 
цикл, затем большой отдых, и я 
приступаю к третьему циклу: 
Стараюсь час-два бывать на воз- 
духе в любую погоду, в дни пе- 
рерыва пользуюсь «Люстрой 
Чижевского». Сначала включа- 
ла на 30 минут, а в последнюю 
неделю, после рекомендации в 
«ЗОЖ» — на 15 минут. 

Конечно, у меня еще не все 
замечательно. Бывает, и суставы 
ломит, особенно по ночам, и пе- 
чень с поджелудочной дают о 
себе знать. Тогда я стараюсь 
лечь, и боли стихают. Не прини- 
маю никаких лекарств, кроме 
снотворного, 

Надо сказать, смесь не из са- 
мых приятных, но пить можно. 
Я жду этих дней, и в эти перио- 
ды вся моя жизнь подчинена 
графику. По возможности хожу 
в церковь, исповедуюсь, причаща- 
юсь И молюсь. Каждый день 


{ дома молюсь об очищении души 


и исцелении тела, о близких и 
вообще о нас, грешных. Наме- 
рена пройти 5 циклов (по три 
декады). 


Сплю я на жесткой постели, 
Знакома с системой Ниши, но 
сейчас выполнять все «Шесть 
правил» мне весьма затрудни- 
тельно, 

У нас в Нижнем о вашем ме- 
тоде знают и врачи-онкологи. 
Мой врач Володин А. Н., онко- 
лог, когда мы с ним встретились, 
удивился моим анализам и по- 

интересовался, чем же я «под- 

нялась». Я ему все рассказала. 
Он ответил, что у них нет сил и 
времени отслеживать таких: 
больных, как я, то есть безна- 
дег. А об этом методе он знает 
и уверен, что дело стоящее. И 
еще пошутил при этом: только 
что, мол, тогда делать хирургам- 
онкологам? А меня попросил 
через год показаться, 

Так что дай Бог всем начина- 
ющим лечиться этим методом ) 
двигаться только ё одну сторо- 
ну — вперед, до победы. 

Адрес: 603044, Нижний ' 
Новгород, ул. Березовская, д. 
68, кв. 18. Хлопеновой Люд- 
миле Николаевне: 

«ЗОЖ»: А еще Людми- 
ла Николаевна в конце 
своего письма помести- 
ла сочиненные ею стихи, 
и хотя стихи в нашей се- 
годняшней подборке уже 
есть, мы все же процити- 
руем и те — менее со- 
вершенные, что Людми- 
ла Николаевна приложи- ж 
ла к письму. Коли чело- 
век сочиняет стихи, это 
говорит о душевном здо- 
ровье и его оптимистич- 
ном подходе к своему, 
мягко скажем, нелегкому 
положению. Итак, вот что 
пишет она Николаю Вик- 
торовичу Шевченко: 

Вас не зря нарекли Николаем, 

Наделили пытливым умом, 

Разгадали вы давнюю тайну, 

Как бороться со «страшным 
врагом». 

Неужели возможно легко так 

Этой смесью жизнь нашу про- 
длить. 

И не просто продлить, . 

А как будто человека зано- 
во родить. 

Потому что все’ те, побывал 
кто 

У смертельной черты роковой, 

Должны помнить И\знать; 

Той голгофой искупаем 

Частично грех свой, 


Вот, собственно, се- 
годня и все. Мы ничего 
не придумываем. А наши 
читатели — тем более. 

И дай Бог всем боля 
щим счастливо выкара 
каться из своих бед 


А МОЛОДОСТИ 


| ори ) | Ого была 
одном из номеров «Огонька» за 1995 год 
б кована статья Николая Михайловича Амосо- 
‘ва — всемирно известного хирурга, ученого и лау- 
резта многих премий, под названием «Эксперимент». 


В ней Амосов, которому в ту пору исполнился 81 
год, рассказывал о некоем опыте над собой: он на- 
меревался на практике подтвердить свою концеп- 
цию о возможности омоложения организма путем 
постоянных интенсивных физических нагрузок. Соб- 
ственно, публикация на эту тему нашла место и в 
вестнике «ЗОЖ» — №6 (91) за 1997 год. Материал с 
редакционными комментариями назывался «Экспе- 


римент длиной в жизнь». 


У простого смертного, 
приобщенного к здорово- 
му образу жизни, даже дух 
захватывало от трениро- 
вочного режима 80-летне- 
го человека: 

— утренний оздорови- 
тельный бег — 6 км за 50- 
60 минут: ы 

— Гимнастика с 5-кило- 
граммовыми гантелями — 
1500 движений; 

— гимнастика без ганте- 
лей (1000 движений по Амо- 
сову) в быстром темпе 20- 
25 минут; 

— ходьба в быстром тем- 
пе 30-40 минут; 

Общее время занятия 3- 

3,5 часа. - 
«Однако», — говорила я 
себе, наспех закайчивая по- 
лучасовую ежедневную ут- 
реннюю зарядку. И все это 
при жестком ограничении 
> в питании: сырые овощи и 
фрукты 300-500 г (корни, 
плоды, листья), в основном 
капуста, свекла, морковь, 
огурцы, яблоки, сухофрукты; 
‚ хлеб (главным образом 
черный — 300 г); молоко — 
пол-литра; мясо (колбаса) 
— 200-100 г; жиры — ложка 
растительного масла в 
кашу или в салат; кусочек 
сыра. Третий пункт — ды- 
хание: тренировка задерж- 
ки дыхания до контрольной 
паузы в 40 се». И, наконец, 
закаливание — ежедневная 

4 холодная ванна. 

Через год после начала 
‚ эксперимента Николай Ми- 
хайлович приходит к выво- 
ду: «При подобном режиме 
омоложение организма 
возможно!.. Хожу, бегаю, как 

десять лет назад». 
Еще через год нагрузки 
вновь увеличены: вместо 
пяти- 10-килограммовые 
‘гантели, число повторений 
‘упражнений с ними увели- 
чено до 2000. К 1000 дви- 
жений без гантелей приба- 
вилось еще по 200 подско- 


ков на каждой ноге. Повы- 
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шен и темп бега на прежней 
дистанции, И практическая 
рекомендация: «При пер- 
вых же признаках старения 
надо увеличивать нагруз- 
ки», 

Думаю, многие согласят- 
ся со мной в том, что Амо- 
сов был флагманом для 
целого поколения людей, 
поверивших в свои колос 
сальные возможности, дан- 
ные от природы. Будучи 
членом Всесоюзного об- 
щества «Знание», я много 
лет ездила по просторам 
необъятной Родины с раз- 
личными естественно-на- 
учными темами. Среди них, 
наиболее полюбившиеся 
мне как автору и моей мно- 
гочисленной ‘аудитории, 
были две: «Можем ли мы 
не стареть?» и «Твои воз- 
можности, человек». В них 
я всегда обращалась к при- 
меру Николая Михайлови- 
ча, кего социальным иссле- 
дованиям и жажде позна- 
ния ‘возможностей соб- 
ственного организма. 
Аудиторий были разные. 
Вплоть до сельских клубов 
далекой глубинки, где мог- 
ли часами ожидать с тру- 
дом добирающегося по 
бездорожью лектора — 
«дети все иссоплились» — 
студенты, врачи, райкомов- 
ские работники, солдаты, 
рецидивисты и пэтеушни- 
ки после 6-го урока. 

Истинный лектор меня 
поймет: хорошая лекция — 
это как самосожжение — 
надо публично сгореть, что- 
бы зажечь огоньки в глазах 
у публики. А 

Мне довелось наблюдать, 
кг ‘ой колоссальный резо- 
нанс вызывал личный при- 
мер Амосова: его теория 
«работы на пределах своих 
возможностей», призыв 
«Познай самого себя», не- 


тленный тезис «Дорогу, 


осилит идущий», утвержде- 
ние о том, что только пре- 


АСПЛАТА И ОБРЕТЕНИЕ 


Ир 


грады и стремления их пре- 
одолеть пробуждают в 
организме неведомые 
силы, мобилизующие лю- 
дей на самую трудную из 
побед — победу над собой. 
Ко мне подходили молодые 
пограничники, учащиеся 
ПТУ, охранники и заключен- 
ные колоний, люди такие 
непохожие, но объединен- 
ные желанием победить 


„себя, и спрашивали, спра- 


шивали, спрашивали... 
Я тогда моложе (лет на 


20) и «лучше, кажется, была». . 


Не 097115149) рассказывала, но 
и демонстрировала различ- 
ные системы оздоровления. 
Что касается системы оздо- 
ровления Амосова, тоя при- 
нимала ее как отдаленную" 
стратегию. Однако у меня 
ни разу не возникло жела- 
ние следовать его методам 
работы на пределах своих 
возможностей. Ни тогда, ни 
20 лет спустя, Вероятно, по- 
тому, чтогя в принципе ни- 
когда не принимала наси- 
лия над собой, даже со сво- 
ей собственной стороны. 
Мне больше нравилось убе- 
дить себя, уговорить, отно- 
ситься к себе с любовью. 
И такой подход давал ре- 
зультаты. Тогда я думала: ну, 
что же, кто к себе с кнутом, 
а кто — с пряником. 

И вот в декабрьском 
номере журнала «Огонек» за 
1997 год я случайно увидела 


‚сгорбленную в отчаянии фи-_ 


Гуру пожилого человека.Не 
сразу поняла, кто это 


‚Читаю: «Эксперимент-2. 
Омоложение не получи- 
лось. Поиск продолжает- 
ся». Катастрофа. Я была 
больше чем потрясена. Не- 
ужели это Амосов?! Что же 
произошло?! а 
Далее я позволю себе 
привести выдержки из ста- 
тьи, которая является как 
бы самоанализом. Катаст- 
рофа... — «за полгода, что. 
прошли после 3-х лет экс- 
перимента, рухнула вера во 
всемогущество физкульту- 
ры. Теперь нужно думать 
заново, как сохранить ост 
татки, добытые таким тру- 
дом?.. Новое увеличение 
сердца и снижение функ- 
ции. Вернулись приступы 
стенокардии. 1997 несчас- 
тный год начался с напас- 
ти: образовалась двухсто- 
ронняя грыжа. Болело. Хо- 
тел оперироваться. Хирур- 
ги говорили. — от гирь. 
Простата увеличилась, 
Одышка при ходьбе в гору. 
Вы видели, как ‚ходят ста- 
рики? Малыми шажками, с 
усилием, лицо напряжено, 
спина согнута, голову по- 
вернуть боится — шатает, 
Вот и я становлюсь таким 
же. Самому противно. С. 
весны 1997-го трудности. 
нарастали. Ощущение — 
как. после большого похо- 
да: в тазу и в бедрах = тя-. 
жесть, ноги не и, 
хоть садись на, 


ү 


‘поубави- 
ме через 
ру не состоя- 
не менее в зак- 
мколай Михайло- 
Вих Е Е 
3 «Не могу обойти реко- 
мендации, что ВЕ два 
_ года назад. Взгляды не из- 
менились, несмотря на по- 
 ражение. Пока человек 
здоров и работает, ему хва- 
° тит 1000 движений гимнас- 
тики и 30 минут бега или 5 
км быстрой ходьбы. Вышел 
на пенсию, нет работы по 
дому — тогда нужно повы- 
шать нагрузку: удвоить уп- 
ражнения, добавить легкие 
гантели, а’бег или ходьбу 
оставить в прежнем виде. 

В диете главное — поддер- 

жание малого веса, фрукты 

и овощи. На омоложение 

рассчитывать не стоит, но 
х. от многих болезней можно 
ў спастись. Впрочем, ни в 
р коем случае не стоит поки- 
дать работу, если она ин- 
тересна. Это важнее физ- 
культуры». 

Ну а теперь настало вре- 
мя разобраться. Виновата 
ли физкультура и что же 
все-таки произошло? Пусть 
каждый, кто захочет, выска- 
жется на страницах вестни- 
ка «ЗОЖ». Не заметить это- 


Е Время от времени кто-то 
и: из посетителей редакции 
у или читателей по телефо- 
9 ну, придав голосу скорбные 
Й. нотки, спрашивает меня: 
е —Ачто, Анатолий Михай- 
лович, действительно Ми- 
` хал Михалыч Котляров 

умер? _ Ы 

. да, — отвечаю я, также 
внося в интонации скорб- 
ные нотки, — умер. Уже по- 
чти, как три года назад. 

Е — Как же так? — с еще 
79) большей скорбью напирает 
вопрошающий, — ведь такой 
был поборник физкультуры, 

здорового образа жизни, и 

вот натебе, умер. 

И вот тут я начинаю за- 
водиться: 

— Но ведь умер-то, не до- 
жив пару месяцев до 90, и 
это после того, какв 50 уми- 
рал, не выходил из дома без 
нитроглицерина и адресав 

армане. Он не умер. Он 


А 


а отмолчатьбя — 

Мне все же кажется, что 
дело не в физкультуре и 
даже не в завышенных фи- 
зических нагрузках. Просто 
увлекшись ими, Амосов не: 


доучел важный момент: · 


кроме показателя калорий- 
ности потребляемая пища 
еще должна отвечать очень 
важному требованию — 
быть сбалансированной по 
всем составляющим: вита- 
минам, минералам, амино- 
кислотам, белкам, жирам, 
углеводам. Нарушение это- 
го принципа парализует 
работу обменных процес- 
сов (процессов жизнедея- 
тельности) клетки — основ- 
ного строительного компо- 
нента нашего организма, 
приводит к зашлаковыва- 
нию и как следствие — к 
болезням. Причем болез- 
ням системного характера, 
когда поражается множе- 
ство жизненно важных ор- 
ганов. Этот принцип на- 
глядно иллюстрируется ча- 
сто наблюдаемой ситуаци- 
ей на стройке: сидят мужи- 
ки, курят. Спрашивают: «По- 
чему не работаете?» — от- 
вечают: «Цемент привезли, 
а кирпича нет». Через час 
ситуация та же: привезли 


«кирпич» — застыл цемент. 
Так и в организме. Все 
должно быть в комплексе и 
в свое время. 

Говоря о питании, мы 


привыкли оценивать его ка-, 


чество сытостью, то есть тя- 
жестью в желудке. На са- 
мом же деле надо правиль- 
но накормить каждую кле- 
точку нашего организма, В 
последнее время появи- 
лось понятие, точнее, кон- 


цепция клеточного питания” 


как основы жизнедеятель- 
ности. 

Разработаны различные 
приемы и подходы для его 
обеспечения. Появились 
различные пищевые добав- 
ки, системные продукты 
здоровья, призванные по- 
мочь сбалансировать по- 
вседневную пищу. Именно 
клеточное сбалансирован- 
ное питание рассматрива- 
ется в настоящее время как 
основа нормальной жизне- 
деятельности человеческо- 
го организма. 

С моей точки зрения, есть 
еще одна причина неудачи 
эксперимента Амосова — 
это насилие над’ собой. 
При случае вглядитесь в 
фотографии Амосова в.пе- 
риод окрыленности успе- 
хом. В них не чувствуется 


Е 


том, что на кой черт вся эта 
физкультура и здоровый 
образ жизни, если конец 
известен, и он, вопрошав- 
ший, знает человека, кото- 
рый никакой физкультурой 
не занимается, никакого 
здорового образа жизни не 
придерживается, а живет 
себе и живет. 

Прежде всего я не верю 
в то, что есть долгожители, 
которые, как, кстати, говорит 
Амосов, ели бы все подряд 
в «три горла», пили стака- 
нами водку и выкуривали 
по пачке сигарет в день. 
Просто есть люди с очень 
хорошей генетикой, кото- 
рых в наше экологически 
беспросветное время ста- 
новится все меньше и 
меньше. Это во-первых, 
Во-вторых, неплохо бы 
твердо Знать, чего же мы 
все-таки хотим от занятий 
физической культурой? 
Точнее, от регулярных тре- 
нировок. Омоложения? 

В свое время == много- 
много лет назад я опубли- 
ковал в «Советском спорте», 
затем отдельной книжечкой 


довольно большой матери- 
ал, который назывался «Сек- 
реты долгой жизни профес- 
сора Никитина». Собствен- 
но, профессором Никитиным 
руководила та же идея, что 
и Амосовым — омоложение 


‚ организма с помощью фи- 


зических упражнений. 

Я наблюдал за профес- 
сором, бывал у него в гос- 
тях в разные годы, и даже 
в 85-летнем возрасте про- 
фессор еще бегал, как мо- 
лодой, лихо поднимал пудо- 
вую гирю, мог и двухпудо- 
вую, проделывал массу гим- 
настических упражнений, 
которые не мог бы выпол- 
нить и иной молодой. Не 
помню сейчас, сколько лет 
точно прожил! Константин 
Филиппович, но за 90. Од- 
нако он ‚никогда не был 
столь ярым максималистом, 
как Амосов. Он все же от- 
давал больше: предпочте- 
ний радостям жизни, неже- 
ли суровому режиму. 

Очень важно, конечно — 
подчеркиваю это еще раз 
— приступая к оздорови- 
тельным тренировкам, чет * 


гармоний души и т А - 
‚ непременного критерия. 
здоровья. Зато есть око- 
ванность, напряженность, 
как в сжатой пружин 
Борьба, постоянная борьб: 
с собой. 'От его фотогра- 
фий веет холодом, с ними. 
неуютно. Впрочем, это уже 
субъективные ощущения... 
Наш организм — саморе- 
гулирующаяся система. 
Когда увеличиваютсянепо- 
мерно нагрузки при недо- 
статочном питании, сраба- 
тывает ситуация «505». ( 
Болезнь, как ситуация 
«505», при которой выклю- 
чаются отдельные функции 
органов. Тем самым созда= 
ются условия, чтобы оста- 
новиться, сосредоточиться, 
все переоценить, разоб- 
раться, что было нетак, как 
это требовалось. То есть 
болезнь как предостереже- 
ние, как самозащита тогда, 
когда нагрузки, подобно 
данному случаю, приближа- 
ются к красной критичес- 
кой черте, разделяющей 
жизнь и смерть. 


Маргарита МОНАХОВА, 
кандидат 
биологических 

наук, 

доцент МГУ. 


ко придерживаться цели: а ` 
чего же мы хотим достичь “ 
в результате? В этом пла- 
не я в большей мере сто- 
ронник Дипака Чопры. В 
настоящее время он один 
из самых известных специ- 
алистов США по пробле- 
мам здоровья и долголе- 
тия. Год назад в вестнике 
мы опубликовали его ста- 
тью под заголовком «Сто 
лет молодости. Чему нас. 
могут научить старейшие». 
Вот что писал Чопра отно- 
сительно долголетия и фи- 
зической активности. 
«Крепкое пожатие руки и 
хороший мышечный тонус 
обследованных доктором 
Джуетт людей указывают на 
их физическую активность. 
Однако у них заметно от— 
сутствие постоянных заня = 
тий физическими упражне — 
ниями, хотя и известно, что те — 
задерживают старение. = 
Чтобы понять эту аном. о; 
нам надо глубже разобр 
втом, какая фактически. Е 


буется физиче 


И 


количество калорий за: 


` зическая активность с пере = 


ОБРЕТ 


Похоже, что Нико; 


ча 


7 


Доктор Стивен Блэр 
о коллеги из Института по 
едованию аэробики про — 

механическое тестиро — 


° вание более десяти: тысяч 


мужчин и трех тысяч жен— 
щин, в течение последующих 
восьми лет определяя, что дали 
‘им в плане самозащиты пред — 
лагаемые физические трени — 
ровки различного уровня. 
Неудивительно, что у наи- 
менее активных физически 
лиц смертность была наи- 
большей — у ведущих самый 
| сидячий образ жизни муж- 
чин она была в три раза 
выше, чем у физически наи- 
более тренированных, а у 
женщин этот разрыв был пя— 
тикратным. Поражало то, что 
‚самое заметное улучшение 
было при сравнительно 
скромных уровнях физичес— 
кой активности. У тех, кто 
ходил пешком тридцать ми -— 
· Нут ежедневно, шесть. дней в 
неделю, уровень смертности 
был столь же низким, каки У 
тех, кто каждую неделю про — 
бегал от тридцати до сорока 
миль (48—60 км). И Блэр 
сделал вывод, что физические 
упраҗнения и физическая 
активность ради тренирован— 
ности == не то же самое, что 
упражнения для здоровья. 
Пока вы осуществляете ре— 
`гулярно минимальную актив — 
ность, эквивалентную ежед— 
невной получасовой ходьбе, вы 
получаете наивысшую для 
своего долголетия пользу, 
приносимую физическими 
усилиями. Другой вывод из 
этого: производить любое 
физическое усилие гораздо 
лучше, нежели оставаться 
физически пассивным. Со— 
‘глабно исследованиям Блэра, 
смертность среди ведущих 
сидячий образ жизни как 
мужчин, так и женщин.в два 
раза выше, чем среди тех, кто 
совершает ежедневную про = 
гулку. При ходьбе, в зависи 
мости от ее о 
потребляется от 290%до са 
калорий в час. Потребление за 
заса снижается до 180 ка 
а количество, необхо — 


росто для поддержа— 
димое прос И сможете 


— 30 минут танца, 

= 20 минут игры в теннис, 

— 17 минут восхождения в 
гору, 

— 15 минут плавания. 

Если же вы хотите увели — 
чить число этих калорий в до— 
машних условиях, то время 
соответственно выглядит так: 

— 40 минут домашней 
уборки, 

— 30 минут прополки в 
огороде, 

— 25 минут стрижки га— 
зона, 0 

— 15 минут уборки лопа 
той снега, 

Я не предлагаю вам счи—‘ 
тать калории при каждом 

физическом усилии. Выше 
приведены цифры, чтобы 
просто, показать, как легко 
вы можете поддерживать 
свое здоровье, не чувствуя за 
собой вины, что не пробе— 
гаете ежедневно утром по 
пять миль или не проплы — 
ваете определенную дис— 
танцию в бассейне. 

Каждый раз, поднимаясь по 
лестнице, вместо того чтобы 
пользоваться лифтом или эс — 
калатором, ваш организм рас — 
ходует всего 4,5 калории на 
каждый пролет ледтницы. Но 
эта небольшая по своей ве— 
личине цифра обманчива. 
Подъем по лестнице — это 
отличное аэробное упражне— 
ние, Одно из исследований в 
Финляндии показало, что те, 
кто за день поднимается по 
крайней мере на двадцать ле — 
стничных пролетов, достига— 
ют значительного объема 
физической тренировки. Ра — 
зумеется, речь не идет об од— 
норазовом подъеме — по— 
добная нагрузка на ваше сер— 
Аце может оказаться опасной. 
Нолюбой, живущий в двухэ— 
тажном доме, может легко 
сделать это за дюжину 
‘подъемов на протяжении дня, 
Добавьте к этому возмож = 
ность подняться по лестнице 
на работе или в магазине. Та— 
ким образом, в целом 20—25 
лестничных пролетов за день 
вы одолеете удивительно 
легко, Это, кстати, и есть ре — 
шеёние проблемы нахождения 
времени и возможностей, 
Небольшое, но ежедневное 
физическое движение гораздо 
лучше компенсации гиподи — 
ю время У Ра 


.‚ рывами' оказывает стрессо- хайлович Амосов, с 
вое воздействие на организм, ред собой задачу омо 
которому предпочтительны ния, тем не менее пол) 
короткие, но каждодневные лучшее по с 


сеансы такой активности, 


Называть ли эту активность жизни. И сегодняшнее ег 


сверстниками качест, 


равнению со 


«упражнениями» — решать состояние —' это вовсе не. ,- 


вам. 


Являются ли таковыми 


расплата, а просто логичес- 


кое течение времени. На 


уборка постели, подъем по фоне этих размышлений ни 
лестнице, прогулка к магази— ‘в коем случае нельзя гово- 


ну... В любом случае пере— 


рить о катастрофе и пора- 


численные выше действия жении Амосова. Он победи- 


тонизируют сердечно — сосу— 


тель в любом ‘случае. Я 


дистую систему, несколько встречался с ним дважды, 


усиливая кровообращение И 
давая легким небольшую 


тренировку. 

Спору нет: регулярные 
аэробные упражнения сдела — 
ют вас здоровее, Однако они 
не обязательно принесут вам 
значительные дивиденды в 
виде дополнительных лет 


жизни. Детальные обслело— 
вания выпускников Гарварда 
за три десятилетия показы — 
вают, что интенсивные фи— 
зические упражения (с рас— 
ходом двух тысяч калорий в 
неделю или эквивалента — 
пробежки восемнадцати миль) 
удлиняли жизнь на один— два 
года. Кардиолог Дин Орниш 
подсчитал, что для сжигания 
двух тысяч калорий требуется 
ежедневный 30—минутный 
бег шесть раз в неделю. К 
этому надо добавить полчаса 
на переодевания и ходьбу до 
беговой дорожки плюс еще 
полчаса на возвращение 
домой, душ и вновь пере— 


‚ одевание. Если человек на— 


чал бегать в 30 лет, то общая 
сумма часов, затраченных на 
физическую! тренировку до 
75 — летнего возраста, соста = 
вит от одного до двух лет, 
Поскольку эта цифра равна 
величине ожидаемой до = 
полнительной жизни, то чи = 
стый выигрыш — нулевой. 
Таким образом, интенсивные 
физические ‚упражнения 
создают лишь иллюзию 
увеличения продолжитель — 
ности жизни. 

Впрочем, это вовсе,не оз= 


долголетие, а на лучшее ка -- 
чество жизни, что само по 
себе тоже крупное дости — 
жение, а не. попусту потра= 
енное время», о 0 р 


й 


готовя интервью для «Со- 
ветского спорта», ивсякий 
раз Амосов подчеркивал, | 
что в его семье неважная 
генетика. Родные и близкие 
умирали в раннем возрас- 
те, не дожив! до 60-ти. Се- 
годня Амосову 85. Так раз- 
ве он не: победитель? До-. 
жить до 85 в нашей стране, 
засоренной отходами про- 
изводств жизнедеятельнос- 
ти, с наплевательским отно- 
шением к чистоте среды 
обитания, с непомерными 
стрессами, обрушивающи- 
мися на нервную систему 
человека, с:официальной 
продолжительностью жизни 
уровня отсталых африканс- 
ких стран, — уже подвиг, а 
стало быть, не может быть 
и никаких сомнений в вели- 
кой пользе физических уп- 
ражнений, и в этом плане Е 
лучше чуточку перебрать, 
чем недобрать вообще. Что 
же касается питания и, в 
частности, пищевых добавок, 
то могу сказать следующее: 
да, в цивилизованных стра- 
нах.они получают все боль- 
шую популярность. Подве- 
дена под эту популярность 
‚и серьезная научная база. 
Но не следует забывать, что 
так называемые пищевые 
добавки — это колоссалве 
ная уже индустрия, это 
многомиллиардные оборо- 
ты} 


воряли его потр 
витаминах и ми 
Хотя, не спорю 

добавками ў 
будущее, б 


КОЕ 


ончание. Начало 
на 7-й стр.) 
Соотношение используе- 
„мых в пищу продуктов мож- 
Т но показать в предлагаемой 


< 


ниже схеме. 
С помощью этой схемы 


каждый может составить 
свое меню, не допуская при 
этом опасного для здоровья 
совмещения белков и угле- 
водов. Жиры применяются 
всюду и любые — по ваше- 
му вкусу. И все же предпоч- 
тительны растительные. 


ШАГ ПЕРВЫЙ — 
ПРОМЫВАНИЕ 
КИШЕЧНИКА 
Однако раздельное пита- 
` ние будет менее эффектив- 
ным, если при этом не выве- 
сти из организма все, что 
копилось годами. 
Приготовьте раствор, име- 
ющий, каки в кишечнике, рН 
6,7 — 6,9, т.е. слабокислая, 
для чего в 2 л кипяченой 
воды, охлажденной дотемпе- 
ратуры тела, влейте КОТ. 
ложки яблочного уксуса (или 
свежего лимонного сока). 
Процессы брожения и гние- 
ния протекают в щелочной 
среде, легкое подкисление 
прекращает их, уничтожает 
болёзнетворные микробы, 
Г стимулирует жизнедеятель- 
ность полезной и необходи- 
мой нам микрофлоры. К тому 
же кислота антитоксична, 
убивает плесень, которая 
смывается водой и выходит 
в виде темных лохмотьев. 
° Для промывания потребу- 
ется кружка Эсмарха, кото- 
подвесьте на гвоздик в 
ой, где удобнее распо- 
ться для этой процеду- 


очищайся 


БЕЛКОВ С УГЛЕВОДАМ 


-ЧТО О РАЗДЕЛЬНО 
ПИТАНИИ К 


Живые 
продукты 


мясо зелень 
рыба арбуз еб, 
бульоны соки (свежие) картофель 
яйца ягоды мед 
Г бобовые фрукты сахар 
баклажаны сухофрукты варенье 
грибы овощи (кроме компот 
орехи картофеля) 
семечки А 


СОВМЕСТИМЫ 
НЕ СОВМЕСТИМЫ — ОПАСНО ДЛЯ ЖИЗНИ! 


И, 


анальное отверстие смазать 
предварительно раститель- 
ным маслом (но не вазели- 
ном и не мылом). Залив 
подкисленную воду в круж- 
ку Эсмарха, ввести кончик 
трубки, но не глубоко, на 5- 
6 см. Зажим отстегнуть, и 


ОН- 
Углеводы 


| СОВМЕСТИМЫ 


вода самотеком пойдет в 
кишечник. Положение — на 
локтях и коленях, в позе 
«тигра», чуть раздвинув 
ноги. Энергично вдыхать 
ртом, живот расслабить и 
потряхивать рукой. Если в 
первые дни весь объем сра- 
зу не войдет, проведите 
процедуру последовательно 
в два приема. После вли- 
вания воды живот полезно 
помассировать по часовой 
стрелке, чтобы взболтать 
его содержимое. у 

Биологический час актив- 
ности прямой кишки опре- 
деляет оптимальное время— 
с 5 до 7 утра, но можно ис- 
пользовать и вечернее вре- 
мя (тоже лучше с 5 до 7). 
Комфортнее провести про- 
цедуру сразу после есте- 
ственного опорожнения ки- 

'Шечника. 

Промывание следует про- 
водить по следующей схе- 
ме: 1-я неделя — ежеднев- 
но; 2-я ‘неделя — через 
день; 3-я неделя — через 2 
дня; 4-я неделя — через <) 
дня; 5-я и всегда — один 
раз в неделю. 

Очищение кишечника по- 
могает избавиться от перво- 
причины многих нарушений 
в обмене веществ, а также от 
геморроя и запора. Одно- 
временное с. промыванием 
раздельное питание устра- 
няёт всякие гастроэнтероло- 
гические болезни, диабет, 
гипертонию, холецистит. 

Светлана 
^ ЯРОСЛАВЦЕВА. 

«ЗОЖ»: Сообщаем те- 
лефон Надежды Алексе- 
евны Семеновой в панси- 

онате «Бургас»: (8-862-2) 
45-12-20. : 


тзовитесь 


У моей 11-летней дочери ред- 
кая болезнь Гризеля. Может 
быть, кто-то знает, как ее лечить? 
Месяц девочка пролежала в 
больнице и через полгода опять 
в области шеи воспалились лим- 
фоузлы. 

Сама я на инвалидной пенсий 
уже 3 года. Высокое давление 
230/150. Мне 49. муж тоже пен- 
сионер. 

Адрес: 680045, Хабаровск, 
ул. Юности, д. 38, кв. 48. До- 
рохиной Н. С. 


ххх ° 


Буду благодарна тем, Кто смо- 
жет выслать мне медвежий или 
барсучий жир для лечения. Рас- 
ходы оплачу. 

Адрес: 183053, Мурманск, 
ул. Щабалина, д. 57, кв. 26. 
Чашницкой Надежде Яков- 
левне. 


хж*ж* 

В одном из вестников «ЗОЖ» 
прочитала письмо с просьбой 
дать совет, как избавиться от 
храпа. С тех пор не встречала в 
вестнике разговора на эту тему. 
А проблема между тем серьез- 
ная. По крайней мере в нашей 
семье. У меня сильно храпит 
муж. Мало того, что мне это 
мешает спать и я постоянно 
хожу с головной болью, мы про- 
сто не можем куда-нибудь по- 
ехать с: ночевкой, так как из-за 
него не спит никто. 

Адрес: 606200, Нижегород- 
ская обл., Кстово, ул. Зеле- 
ная, д. 18, кв. 68. Мелентье- 
вой Нине Николаевне. 


х жж 


Вышлите, кто может, травку. 
шикшу, или водянику черную 
галактическую. Об этой травке 
рассказывал Валерий Андреевич 
Иванченко в вестнике № 21 за 
1997 год. Растет она на. Даль- 
нем Востоке и в Бурятии. Рас- 
ходы оплачу, 

Адрес: 652090, Кемеровс- 
кая обл., г. Анжеро-Суд- 
женск-18, ул. Томская, д. 19. 

Сиеновой Светлане Арте- 
мовне. 


жж 
Как вылечить герпес народ- 
ными методами? : 


ский р-н, с. Кослан, ул. Юби- 


В. Р. 


‚ опыт по ее возделыванию. Так 


Адрэс: 169230, Коми, Удор-. 
лейная, д. 24, кв. 4. Кротову. 


Сама я инвалид 2 
после перенесенной 
операции. Благодаря травке 
пала восстановила здоровье. 
ней я узнала четыре года назад, 
когда У нас ее только-только 
начинали выращивать на Куба- 
ни. Это очень теплолюбивая, 
травка, и у меня уже накопился 


что, если кто-то в ней нуждает- 
ся, могу выслать. 100 граммов 
травы стоит 15 рублей. Семена 
20 гс агротехникой возделыва- 
ния — 10 рублей. Пересылка за 
счет заказчика. 

Адрес: 413052, Саратовская 
обл., Воскресенский р-н, с. 
Воскресенское, ул. Лаврова, 
д. 1. Семенцовой Марии Пав- 
ловне. ` 


Клуб знакомств 


Познакомлюсь с женщиной 
50-60 лет без вредных привычек, 
которая любит и умеет вкусно 
готовить, поддерживать в квар- 
тире уют. Словом, может дать 
почувствовать, что в доме хоро- 
шая хозяйка. Работать ей не 
обязательно. Живу в достатке — 
все есть. 

О себе: 60 лет. Рост 168, вес 
80 кг, не курю, не пью. Есть сад, 
огород. Дети уже взрослые, 
Живут хорошо. ; 

Адрес: 456910, Сатка-2, 
Челябинская обл., До востре- 
бования. П/У № 29614. 


ж*жх 
Мужчина 547 170/78, образо- 
ван, готов на переезд в любую 
местность. Жилья нет. 
Адрес: 392000, Тамбов, 
Главпочтамт. До востребова- 
ния, п/п № 695244. \ 


ж** 


Может, откликнется одинокий 
мужчина одинокой женщине 
51/ 156/52. Рыба. Подробнос- 
ти письмом. 

Адрес: 127562, Москва. До 
востребования. п/у № П 
668349. , 5 

*ж*%х* 

Ищу друга-единомышленника, 
ведущего здоровый образ жиз- 
ни, способного разделить со 
мной`любовь к природе и осу- 
ществить мечту уехать в дерев- 
ню (условия имеются). О’ себе: 
55/175/65, образование выс- 
шее. д б 

«ЗОЖем увлеченная, 

Ничем не обделенная, 

Высокая, стройная, русая, 

Душой и сердцем — русская, 

Не хнычет, не ноет, 

Коня остановит, 

Ищет прохожего, 

Чуточку похожего 

Адрес: 113162, М‹ 
востребования. п 
1687151. , Е І 


мы, несомненно, продолжим 


ных наших рубрик «Домаш- 


р». Конечно 


гор 


_ ный оп 
ПРО ТРОМБОФЛЕБИТ 


® Прочитала в 21-м номе- 
_ ре за ноябрь месяц в руб- 
ВА «Отзовитесь» письмо 
ениамина Павловича Ни- 
кулина из Саратовской об- 
ласти (пос. Турки), которо- 
го замучил тромбофлебит. 
Уменя, кстати, таже пробле- 
ма. И я, если кто может, про- 
шу выслать мне траву и се- 
мена желтого донника и 
экстракт коры каштана кон- 
ского. Расходы по пересыл- 
ке оплачу на почте. Жела- 
тельно наложенным плате- 
жом. Эти средства разжи- 
‚ жают кровь, а пока я:спаса- 
ЮСБ настойкой каланхоэ. Я 
беру листья и стебель, режу 
на мелкие кусочки, набиваю 
пол-литровую бутылку и за- 
ливаю водкой или спиртом. 
Настаивать надо неделю в 
темном месте, периодичес- 
ки встряхивая. Натирать 
ноги перед сном от стопы 
и выше. В тяжелых случаях 
до полного излечения нуж- 
но повторять процедуру 3— 
4 месяца регулярно. 
Полезен также настой 
крапивы. 1—2 столовых 
ложки сухих листьев крапи- 
вы заливают стаканом ки- 
пятка, держат в термосе 1 
час и принимают за 15—20 
минут до’еды по 1/3 стака- 
на. 


Примерно так же делает- 
ся отвар крапивы, 2:столо- 
вые ложки сухих листьев 
залить стаканом кипятка, ки- 

 пятить 2—3 минуты, не бо- 
лее, с закрытой крышкой, 
настаивать полчаса, проце- 
дитьи принимать так же, как 
и настой, 3 раза в день. 

Годится и сок свежей 
крапивы. По 1 чайной лож- 
ке на 50 г молока или теп- 
лой воды. Принимать 3 
раза в день до еды. ` 

Еще раз прошу, кто может, 
выслать траву и семена 
желтого! донника, а также 
экстракт коры каштана кон- 
ского. ‘ 

Адрес: 682493, Хаба- 
ровский край, - Охотский 

-н, пос. Новое Устье, ул. 

орская. Шапошниковой 
Марии Гэоргиевне. 


_ ПОДЗЕМНЫЕ ЛЕКАРИ 


В 7108-м номере за де- 
кабрь на 13-й странице про- 
чла о том, что вы ищете ре- 


цепт болгарского целителя. 


Ивана Димкова о лечении 
«атат А дож- 


евых червей. _. 
ино ‘этот удивитель- 


же, на открыть аник 

юго или какую-нибудь другую к 

в сИ оа и полезно, но мы 

эмся отбирать для публикаций те дот ко- 
Іроверены читателями ‘на себе. ] 

ыт, и он должен принадлежать всем. Сегодня 

чередная порция таких рецептов. 


то)уникаль- 


ный рецепт знаю давно. 
Моя знакомая фельдшер 
«скорой помощи» рассказа- 
ла мне историю. Вместе с 
ней работал отличный 
опытный водитель. Однако 
из-за прогрессирующей 
болезни — туберкулеза глаз 
— ему едва не пришлось 
оставить работу, Врачи ни- 
чем помочь не могли, Од- 
нако кто-то тут посоветовал 
ему сделать лекарство из 
дождевых червей. Уже че- 
рез две недели шофер по- 
чувствовал облегчение, а 
вскоре зрение ‘восстанови- 
лось полностью. Рецепт со- 
общила мне знакомая, го- 
дится и для таких заболе- 
ваний глаз, как бельмо и 
‘катаракта. 

Со временем я, конечно, 
забыла о необычайно чудо- 
действенном лекарстве. 
Однако недавно мне попа- 
ла в руки книжечка В. Кор- 
пачева «Целебная фауна», 
выпущенная издательством 
«Наука» в 1989 году. В ней 
есть любопытная глава 
«Червяк помогает челове- 
ку». Там говорится отом, что 
применение червей с ле- 
чебной целью известно с 
давних пор. Автор приводит 
такие строки из трудов В. 
Дерикера: 

«Червей собирают в склянку, 
плотно закрытую, и ставят на 
солнце, где черви лопаются и 
дают жир. Он должен отстоять- 
ся, очиститься, его аккуратно со- 
бирают и по капле пускают в 
глаза. Так лечила своих кресть- 
ян одна помещица в Финляндии. 
В Московской губернии сред- 
ство приготавливается несколь- 
ко иначе. Собранных дождевых 
червей ‘посыпают поваренной 
солью, оставляют, пока не зам- 
рут, потом полученный из них сок 
пускают в пораженный глаз кап- 
лями, Таким образом лечат на: 
ружное бельмо у домашних 
животных. На Кавказе дождевых 
червей, умерщвленных каменной 
солью, прикладывают к глубоким 
рубленым ранам с повреждени- 
ем сухожилий, 

Об удивительных свойствах 
дождевых червей есть сведения 


. во многих лечебниках, Суще- 


ствует, например, такая рекомен- 
дация: : 

«От ноггееда обертывается 
палец земляным червяком, взя- 
тым под водосточной трубой. 
Пока червяк жив, чувствуется 
боль, но затем гной исчезает и 
палец выздоравливает».. 

Многие знаменитые врачи 
древности, в том числе и Пара- 
цельс, представители китайской 


медицины рекомендовали 
пользоваться дождевыми червя- 
ми при болях в ушах, для окрас- 
ки волос, лечения зубов, при ате- 
росклерозе и падучей. 

«При современном‘ уровне 
развития биологии и медицины, 
— пишет В, Корпачев, — эти 
рецепты воспринимаются как 


* средневековое знахарство, ли- 


шенное научного обоснования. 
Однако исследования С. Пигу- 
левского показали, что черви 
продуцируют биологически ак- 
тивные вещества». 

А вот рецепт, который 
знаю я. Стакан дождевых 
червей промыть, посылать 
сахаром каждый слой, поло- 
жить в кастрюльку и томить 
в духовке при невысокой 
температуре. Когда жид- 
кость отойдет, остудить ее 
и несколько раз профильт- 
ровать, пока не станет про- 
зрачной. Закапывать в гла- 
за по 1 капле 2—3 раза в 
день в течение двух недель. 
При неудовлетворительном 
лечении через неделю курс 
повторить еще один раз. 

В какое время собирать 
червей. Ссылаясь на других 
авторов, занимающихся 
этой проблемой серьезно, 
Корпачев пишет, что заго- 
тавливать лекарство надо в 
мае и июле. В июне же, в 
период размножения, дож- 
девые черви становятся 
ядовитыми, 

Адрес: 454021, Челя- 
бинск-21, Комсомольс- 
кий пр-кт, д. 83, кв. 54. 
Волковой В. Н. 

«ЗОЖ»: Если честно, то 
в ранних номерах вестни- 
ка мы уже давали подоб- 
ный рецепт с участием 
дождевых червей в лече- 
нии катаракты. Кстати, 
подобный же рецепт нам 
прислала и Ольга Васи- 
льевна Кожевникова из 
Пензы, а также ряд дру- 
гих читателей. То есть 
рецепт с примёнением 
дождевых червей доста- 
точно известен. 

А вотеще один рецепт, 
автор которого Кутикина 
Л. Д. (625061, Тюмень. 
Утяшево, ул. Западная, 
д. 7, кв. 27). 

1 «У меня сохранился старый 
рецепт, который называется «три 
медовых месяца». Рассказыва- 
ет мужчина; «У меня была ката- 
ракта на левом глазу. Лет 5 пы- 


‚ Тался лечиться, и все бесполез- 


но, Однажды мне посоветовали 
взять народное средство. В бу- 
тылочку от пенициллина залить 
раствор майского меда и дис- 
тиллированной воды в пропор- 
ции 1:3, хорошенько перемешать 
И в течение трех месяцев зака- 
пывать смесь в оба глаза. По- 
могло. Катаракта прошла, Ле- 
карство совершенно безвред- 
но», 

«Буду рада, — пишет Кутики- 
на, — если рецепт кому-то при- 
И е \ 


О себе. 45 лет, 3 
взрослых детей, две 
черепаха и, конечно, д 
это требует сили энер 
мой друг велосипед». 

Что ж, прекрасно 
желаем здоровья все! 
детям, собакам, коту, 
репахе. А нашей чи 
тельнице Кутикиной — 
сил и энергии, дабьгуха- 
живать за домом и сво- 
им зверинцем. 


ПО СОВЕТУ «ЗОЖ». 


Только второй год выпи- 
сываю вашу газету, но 
пользу получила немалую. 
Пять лет мучилась грибком 
— заболеванием ногтей на 
пальцах рук. Чем только не 
пробовала лечиться. Ниче- 
го не помогало. Была на 
приемах у дерматолога, у 
хирурга — все впустую. 

Но вот в одном номере 
прочитала, как один человек 
боролся с грибком с помо- 
щью уксусной кислоты. Ре- 
цепт прост. Уксусная кисло- 
та разбавляется водой 1:1, 
и этим раствором смазыва- 
ются поврежденные гриб- 
ком места. Однако я пере- 
усердствовала, взяла уксу- 
са (кислоты) больше и со- 
жгла кожу вокруг ногтей. 
Болело очень сильно где-то 
часа. 2—3. Я даже немного 
испугалась. Но какая же 

была радость, когдая нако- 
нец поняла, что‘избавилась 
от этой дряни. До сих пор. 
смотрю и не верю своим 
глазам — грибка нет. А но- 
готь между тем вырос пол- 
ностью чистый и гладкий. 
Буду рада, если испробо- 
ванный мной метод, почер- 
пнутый в «ЗОЖ», кому-ни- 
будь поможет. 
Адрес: 612912, Киров- 
ская обл., В. Полянский 
Рана дер. Омга. Фадеевой 


ИЗ МНОГОРЕЦЕПТНОГО 
КАТАЛОГА 


Получила 21-й номер и 
тут же от корки до-корки 
прочитала. А вот 20-й номер 
мне не принесли. Затерял- 
ся где-то в пути или на по- 
чте. Случилось это после 
того, как районная газета 
опубликовала очередную 
мою заметку про лекар- 
ственные травы и прото, как 
приятно, полезно и совсем 
недорого читать добрую га- 
зету — вестник «ЗОЖ». — 

7-м номере Наталья 
Николаевна Аристова 
сила поделиться знаю 
людей рецептами лече 


С ВЕСТНИКОМ 
ПО ЖИЗНИ 


Мы уже сообщали читате- 
лям, что в феврале нашего 
полку прибыло. Читателей 
вестника стало на 12 тысяч 
человек больше, — это толь- 
ко тех, кто подписался на 
"ЗОЖ". Новые подписчики — 
новая волна писем, а ваши 
письма — лучший барометр 
отношения к вестнику. 

«Очень жалею, что подписчиком 
вестника стал лишь в этом году, хотя 
уменя есть масса вырезок из «Со- 
ветского спорта» с выпусками 

«Здорового образа жизни». По- 
этому, получив первый номер вест- 
ника, я почувствовал себя не слу- 
чайным человеком. Все мне здесь 
родное и хорошо знакомо. Но 
‘самое главное — исчезло чувство 
одиночества в борьбе с болезнью. 
Я словно оказался в толпе добро- 
‘сердечных людей, готовых прийти 
на помощь в любую минуту». 
0 Михаил Субботин. 
Радужный, ; 
Владимирская о ль 


«Всей семьей с нетерпением 
ждем очередной номер вестника 
_ «ЗОЖ». Эта газета самая читае- 
мая и желанная в нашей семье. 
- лучший друг и доктор». 

4 3. Назаренко 


Сегодня в номере: 


® Беседыо голодании: ин- 


тервью с доктором Давы- 
довым 


ө Кандида албиканс: 
психологический отпор 
грибку 


© Клуб одиноких сердец: 
скамейка счастья 


ө Чудо-травы: мокрица 


Наш индекс |. 
50153 в ката- | 
логе на 48-й | 
странице 


ә Цикламен от гайморита 
| и другие народные 
|| рецепты 


телось бы высказать не 
Е БКО свое мнение, сколь- 
ко пожелание по поводу 
статьи Владимира Алексе- 
евича Латышева «Найдите 
путь к себе» в вестнике № 
20 (105) за 1997 год. Очень 
нужная и своевременная 
статья. Все знают поговор- 
ку: «В здоровом теле — здо- 
ровый дух». Но важнее об- 
ратная‘ее сторона: «Здоро- 
вый дух может побороть 
самый страшный недуг». 
Статья Латышева как ураз 
об этом. Кстати, в какой-то 
степени об этом и публи- 
кации из Дейла Карнеги, ко- 
торые были в «ЗОЖ, ранее. 
О том же говорит и Генна- 
дий Петрович Малахов в 
своей книге «Полное очи- 
щение организма». Он пи- 
шет: «Вряд ли возможно 
качественное очищение 
физического тела, если за- 
мусорена полевая форма 
человека». Под «полевой 
формой» подразумеваются 
психика и дух. Эта «поле- 
вая форма» зашлакована 
_ почти ‘у каждого из нас — и 
тысячелетним рабством, и 
страданиями, и стрессами 
как в масштабах страны, так 
и в личной жизни. 
«Полевую форму» необ- 
ходимо очищать. Предлага- 
ются различные пути и ва- 
рианты. Все неплохи: 
аутотренинг, медитация, ды- 
хание. Особо хочу сказать 
о дыхании. Малахов пред- 
лагает очищать «полевую 
форму» так называемым 
«дыханием счастья». Успех 
при таком дыхании придет 
о только, как пишет 
алахов, «быть спокойным 


^7 


с 


‚› ценное, 


еские. Они — приглашение к 
разговору о проблеме одиноче- 
ла жизни. Кроме того, есть несколь- 
рных опытов в виде рифмованных 


ЗАДЕЛО ЗА «ЖИВОЕ» 


и упрямым», 
своей цели. 
Я, как, наверное, поняли 
читатели, во многом испо- 
ведую систему Малахова. 
Начала заниматься «дыха- 
нием счастья». Удачно. Но 
вот появился более универ- 
сальный метод — это тре- 
нажер Владимира Федоро- 
вича Фролова, Он еще луч- 
ше. Сейчас продолжаю ра- 
ботать на нем. Опыт пока 
невелик, но положительные 
результаты налицо. Кстати, 
и Малахов, и Фролов гово- 
рят, что в процессе дыхания 
могут обостриться старые 
болячки, произойти так на- 
зываемая ломка организма. 
Здесь следует быть терпе- 
ливым. В конечном счете 
все плохое пройдет. Меж- 
ду прочим, ведь и профес- 
сор Валерий Андреевич 
Иванченко. начинает свой 
утренний. комплекс с очи- 
щающего дыхания. 

К чему все это говорю? 
Да ктому, что предлагаемые 
методики дыхания — один 
из доступных и эффектив- 
ных способов очистить «по- 
левую форму». Параллель- 
но можно заниматься и очи- 
щением физического тела. 
Что же касается статьи 
«Найдите путь к себе», то 
меня она задела за живое, 
а может, и не только меня. 
Думаю, что подобные статьи 
должны обязательно при- 
сутствовать в каждом номе- 
ре нашего вестника. 


идя упорно к 


Адрес: 143900, М. О., 
Балашиха — 7, ул. Те- 
решковой, д. 1, кв. 70, 
Тихомировой Т. М. 


льше клубов — хороших и разных 


‚ СКАМЕЙКА! 


_ Статья «Выто, что вы ду- 
маете, или Поздно не будет 


- никогда» Владимира Коне- 


«ЗОЖ» № 16 за 1997 г.) 
го программа организа- 
ЖИЗНИ для всех тех, кто 


что у нас есть 


рым, счастливым до желае- 
мого возраста. А для «Ан». 
— тем более (как она этого 
не поняла?). Важно не за- 
мыкаться на «ящике» и об- 
щении с балкона, авыбрать 
для себя приемлемый путь 
к здоровью, сломать неко- 
торые привычки, изо дня в 
день побеждать лень и твер- 
до верить в свои силы» По 
этому поводу у русского на- 
рода много пословиц: «Под 
лежачий камень вода не те- 
чет», «Безтруда не вытащить 
и рыбку из пруда», «Что по- 
сеешь, то и пожнешь»... 

А ведь пословица не зря 
молвится. 

Мне лично хочется рас- 
сказать о той «скамейке», о 
которой мечтает «Ан». И 
«скамейка» эта не где-то в 
Америке, а здесь, в России, 
в городе Тольятти. И это не 
просто скамейка, а огром- 
ные островки счастья, вза- 
имопонимания, радости об- 
щения. 

Есть у нас замечательный 
физкультурно-оздорови- 
тельный центр «Спортлан- 
дия». В нем, кстати, нашлось 
местечко и для нас, пенси- 
онеров! Мы занимаемся в 
лесной зоне полчаса, потом 
пробежка, быстрая ходьба 
(по желанию и по состоя- 
нию здоровья) и еще пол- 
часа в тренажерном зале. 
Проводим дни здоровья, 
праздники, ходим в сауну, к 
нашим услугам медицинс- 
кий контроль — ЭКГ, давле- 
ние и т. д. 

В группы оздоровления 
ходят все желающие любо- 
го возраста. На последнем 
дне здоровья тем, кому да- 
леко за 70, вручили памят- 
ные медали «За активную 
жизнь в спорте». 

Когда праздновали на- 
ступление Нового года, ро- 
дилось стихотворение отех, 
кто посещает нашу группу. 


Час за часом, 
день за днем 
Быстро годы мчатся. 
Чудеса со здоровьем 
Стали приключаться. 
Там болит, и тут болит, 
Высоко давленье. 
Одолел радикулит, 
головокруженье. 
Чтоб болезни победить, 
В группу ФОЦ мыходим. 
Тренер наш Татьяна Акст 
Занятия проводит. 
Упражнения дает 
На все мышцы тела, 
Чтоб мы двигались легко 
И кости не скрипели. 
Выше ноги, шире шаг, 


Покружили глі 
Наклонилибь, ) 
И присели разом. ~ 
Чтоб работатў мы мог) 
На родимых дачах, 
Нужно бодрость 
сохранить — — 
Нам нельзя иначе. И 


Эти строчки — плод тру- 
` да и пробы пера Л. Н. Таш- 
иной. 

Еще один’ островок сча- 
стья подарил нам АО «Ав- 
товаз». Это Центр общения 
пенсионеров. В нем для 
всех найдется интересное 
занятие, приложение своих 
умений и неумений тоже — 
посиделки с песнями, чае- 
питием, рукоделие, есть и 
физкультурная группа (на- 
зывается «Зарядка»), клуб 

дачников-огородников, про- 
водятся танцы и много чего 
другого. Здесь каждого! по- 
здравят с днем рождения, 
с любым событием в жиз- 
ни. Здесь можно полистать 
и почитать все газеты мес- 
тного и неместного значе- 
ния, поиграть в шахматы, 

Хозяйка этого уютного 
дома — Галина Александ- 
ровна Осмолкина. Пенсио- 
нерка Надежда Ивановна 
Бразукевич написала стихи 
и сочинила музыку об этом 
Центре. Называется этот 
гимн «Приходите в «Щентр 
Общения». 


Скажите, где можно 
найти 
Душе одинокой приют, 
Такой, чтобы только 
войти — 
А там ее сразу поймут? 
Приют, где не надо 
скрывать 
Ни горьких, ни радостных 


слов, 
Где можно в тиши 


помечтать, 
Надежную встретить 


любовь? 


Припев: Приходите 
в «Центр общения». 
Приходите без сомнения» 5 


Словно майский сад, 
расцветет ду 

Вы поймете, 

что жизнь хороша! 

Резную откроете дверь — . 
И в мир попадете иной. 
Здесь горечь обид 4 
и потерь 


Покажется 

‚ просто, смешной! 
Умелые руки подруг 
Заварят горяченький чай, 
А кто-то од! дет, Я 


теплом, 
Любовью повеет на вас, 
ЧИ тихою песней потом 
адит морщинки 
у глаз. 
И время покатится вспять, 
И годы назад отойдут, 
Вы будете петь, 
танцевать, 
А дома... пускай 
подождут! 
Припев. 


Нельзя не рассказать и 
еще об одном островке, где 
можно хорошо отдохнуть. 
Это наши ЖЭКи, в которых 
есть социальные бюро по 
работе с населением. Зву- 
чит казенно, но работают в 
них замечательные, душев- 
ные люди. Они проводят 
различные встречи, конкур- 
сы, просто посиделки, дают 
возможность пенсионерам 
познакомиться, пообщаться, 
попеть, потанцевать, почаев- 
ничать. 

Например, в ЖЭКе-5 есть 
прекрасная литературная 
гостиная, где мы встреча- 
лись с поэтами г. Тольят- 
ти. 

Есть в городе и клуб дол- 
гожителей, организатором и 
душой которого много лет 
является известный психо- 
терапевт В. Макаров. Он 
учит жить долго и счастли- 
во. Спасибо ему за это! 

Так что, дорогая «Ан»., кто 
хочет — тот всегда найдет. 
Тем более, что г. Воронеж 
— не захолустье и не глу- 
хая провинция. Стоит толь- 
ко захотеть! 

Расписалась. Расскажу о 
себе. Мне 51 год, пятый год на 
пенсии. Про все остальное в 
стихах, которые родились со- 
всем неожиданно. Полагаю, что 
‘от активной и здоровой жизни. 


Монолог 
пенсионерки 


Вот и годы пролетели 
| Незаметно, чередой. 
_ И коллеги проводили 
| На заслуженный покой. 


Что же делать? 

Вот задача. 

времечко девать? 
ует вниманья дача 


ровье иногда. 


Стоит только захотеть! 


Вот на курсы я сходила, 
Чтоб немного похудеть. 
Для чего эти страданья? 
Чтобы жить и не стареть! 


Я по .Шелтону питаюсь, 
Не дряхлеть чтоб, 

не кряхтеть. 
И на дачке загораю, 
Чтоб в'Канары не лететь. 


Научилась есть безхлеба 
И кишечник очищать, 
Чтоб по граммам 
ежедневно 
Постепенно вес сбавлять. 


Физкультурой 
занимаюсь, 
Чтоб остаться молодой. ` 
Овощами увлекаюсь, 
Травяной я пью настой. 


Захочу — схожу я в гости, 
Навещу своих друзей. 
Захочу — так проваляюсь 
На диване целый день, 


Захочу — так почитаю, 

Захочу — в бассейн 
пойду. 

И по лесу прогуляюсь, 

В сауне жирок сгоню 


Захочу — так потанцую, 
Захочу — так похожу, 
Мне теперь не на работу: 
Я на пенсии сижу. 


И теперь я твердо знаю, 
Куда времечко девать, 
Чтоб с болезнями 
не знаться, 
Бодрой быть 
и не страдать. 


Дорогая Ан.! Хочется на- 
деяться, что вы найдете 
свою дорожку к здоровью, 
общению, взаимопонима- 
нию с людьми. Посмотри- 
те вокруг себя другими гла- 
зами и увидите ту заветную 
скамеечку, которую вы ище- 
те! Помогите себе сами. 

А газета «ЗОЖ» — еще 
один островок, где можно 
пообщаться, познакомиться, 
посочувствовать, порадо- 
ваться, узнать много нового 
и вспомнить старое, которое 
иногда забывается. Долго- 
летия ей! 

Пользуясь возможностью, 
хочу поблагодарить Викто- 
ра Александровича Тулаки- 
на за присланные семена 
декопа. 


Че. 


Члены физкультурно-оздоровительного центра «Спорт- 
ландия», о котором пишет Людмила Георгиевна Преч А 


где же автор письма? 


Фото из домашнего архива. 


ПЕШОЧКОМ НА «АВАЧИНСКИЙ» 


Мне 46 лет. «ЗОЖ» полу- 
чаю всего первый год и 
очень много из него почер- 
пнула: полезнопо для себя: 
15 лет своей жизни я про- 
вела в больницах и ничего, 
кроме ухудшения здоровья, 
не добилась. Все началось 
с заболевания желудка, за= 
тем разладилась и работа 
других органов: заболела 
печень, обнаружились кам- 
ни в обеих почках, приобре- 
ла астму. Есть среди диаг- 
нозов такие болячки, как 
остеохондроз, артрит, мучи- 
ли меня головные боли, вы- 
сокое давление, ухудшение 
зрения. Все это было. К 
счастью, теперь уже в про- 
шлом. 

В конце 1993 года я от- 
казалась от серьезной опе- 
рации. Еще во Владивосто- 
ке состояла на учете в он- 
кологии. Рака не было, но 
ситуация, по словам моего 
лечащего врача, походила 
на предраковую. 

Что же со мной произош- 
ло? Четыре года я живу без 
лекарств благодаря тому, 
что у нас в Петропавловс- 
ке-Камчатском функциони- 
рует клуб «Соратник». Руко- 
водит им замечательный 
человек Владимир Вальте- 
рович Куркин. Собираемся 
мы раз в неделю к 12 ча- 
сам дня в воскресенье, пря- 
мо на улице обливаемся 
холодной водой. Иногда 
купаемся в бухте, чаевнича- 
ем, общаемся. Весь летний 
период мы совершаем по- 
ходы на океан, на голубые 
озера, на вулкан Авачинс- 
кий. Подняться на него, не 
так-то просто, но в клубе у 

пособны Я 
и 


` раза в день строго за 30 


удалось растворить камнив 
почках —они вышли песком, 
нормализовалась работа 
сердца. 

Отвсех мясных продуктов 

я отказалась сразу, как толь- 
ко начала заниматься в клу- 
бе. Рыбу ем лишь отварную, 
соленое и копченое не 
употребляю. 

В заключение хочу поде- 
литься рецептом, который 
помогал мне рассасывать 
камни в почках. 1 ‘стакан 
сока свеклы поставить в 
холодильник на 4 часа. 1 
стакан сока черной редьки, 
1 стакан натурального меда, 
1 стакан водки, очищенной 
марганцовкой (марганцовки 
надо положить столько, что- 
бы водка была чуть-чуть 
розовая, и поставить на ночь 
отстаиваться). Все смешать, 
закрыть крышкой и поста- 
вить в темное место в ком- 
нате на 10 дней, чтобы про- 
изошла диффузия. Прини- 
мать по столовой ложкетри 


минут до еды. Могут воз= 

никнуть обострения, Но\бес- 

покоиться по этому поводу 

не надо. 
При неудовлетворитель- и . 

ном результате курс мож- и 

но повторить, только редь- 

ки для второго раза при- 

дется взять полтора стака- 

на.Остальное все так же. 
Из питания во время ле- 

чения исключить мясо 

птицу, всежи 

као, острое. 

овощи в люб 

стительном м: 

‘печенные 


ЧС: Д 


уг или враг 


ЛЕЧИТЬ ПСИХИКОЙ 


За, которую вели на 
Ряда номеров вестник 


тодня мы заканчиваем тему о канди- вас. Не спешите и не ставь- 


протяжении целого 
а. Заканчиваем ма- 


териалом, на наш взгляд, весьма интерес- 
ным, который имеет отношение отнюдь не 


только к кандида. 


Собственно, речь пой- 


дет о роли психического состояния чело- 
века в борьбе с кандида. Вообще с любы- 


ми болезнями, вплоть 


до самых тяжелых. 


Речь пойдето том, как придать своей жиз- 
ни позитивный настрой, необходимый для 
победы над любым недугом. 


«Излечение от ту- 
беркулеза зависит 
больше от того, что у 
больного в голове, чем 
от того, что в груди». 

Сэр Уильям ОСЛЕР 


Сегодня у нас заключи- 
тельный разговор о выздо- 
ровлении от кандида. Впро- 
чем, он выходит далеко за 
рамки кандида. Собствен- 
но, это разговор о главном 
секрете исцеления, с каким 
бы недугом вы ни боролись. 
Именно здесь нас ждут са- 
мые волнующие открытия — 
область психики, ибо без 
психологических подходов к 
излечению, ничто, о чем мы 
говорили прежде о канди- 
да, не будет работать. Ка- 
кое-то время может дей- 
ствовать диета. Но до тех 
пор, пока вместе`с`ней-не 
будет работать и ваша пси> 
хика, диета непоможетвам. 
Временно вашим состояни: 
ем могут управлять и про- 
тивогрибковые ‘препараты. 

Но если вы не будете им по- 
могать вашим психологи- 
ческим настроем, даже они 
окажутся неэффективными. 
’ Возможно, первый шаг — 
` это слушать себя. Разве не 
говорите вы другим, что яв- 
ляетесь «жертвой» канди- 
да, что вас «атакуют» гриб- 
ки и плесени. И разве не 
‘является вашим лейтмоти- 
ОМ — «пытаюсь попра- 
ТЬСЯ» — С явным ныть- 
ем? Но само. слово «пыта- 
‚ хоть и предполагает 
Ге) 


Тогда разыграйте про- 
стенькую игру под названи- 
ем «Справлюсь!» 

Начните со следующих 
СЛОВ: «Я — не жертва. Я — 
сильный человек». При 
этом вы можете оказаться 
лежачим больным, неспо- 
собным дотянуться до тум- 
бочки у кровати. Несмотря 
на это, продолжайте. Прой- 
дет какое-то время прежде, 
чем вы поверите, что вы — 
сильный. И каждый раз, как 
внутренний тихий голосок 
зазвучит в вашем мозгу: «Я 
— жертва», вы вслух это от- 
вергайте: «Отбрасываю эту 
мысль, на самом деле я — 
СИЛЬНЫЙ», 

Если для вас что-то зна- 
чат библейские изречения, 
вспомните: «И дал Господь 
вам не чувство страха, а 
силу, любовь и здравый ра- 
зум». Чтобы уменьшить 
страх, не обращайтесь к 
себе как к «жертве» напа- 
дения. Почему бы не ска- 
зать: «Я дал грибку отпор»? 

Подобная игра в слова 
может показаться глупой. 
Но прокладывание более 
новых и более эффективных 
путей к разговору с самим 
собой и о себе может стать 
началом вашего выздоров- 
ления. 

Вероятно, ваше заболева- 
ние и ослабление происхо- 
дили не сразу, а в течение 
какого-то времени. Так же 
будет происходить и ваше 
выздоровление — посте- 
пенно, не сразу. Оно займет 
целый период. Если же вы 
установите для себя жест- 
кие сроки вроде: «К следу- 
ющей пятнице всемои сим- 
птомы исчезнут» или «Я за 
день буду пробегать до ра- 
боты четыре мили и сбро- 
‘пятнадцать пунктов сво- 
веса», то подобные ожи- 


те перед собой недостижи- 
мых целей. Заставьте ваши 
ожидания работать на вас! 
Почему не сказать: «Я ожи- 
даю чуда! и затем наблю- 
дать за каждым своим ма- 
леньким шагом возврата к 
прекрасному здоровью как 
за чудом. Вы можете начать 
с прогулок вокруг вашего 
квартала. Это уже’будетчу- 
дом, если до того вы дохо- 
ДИЛИ только до почтового 
ящика. Для наблюдения за 
своим прогрессом заведи- 
те дневник, куда записывай- 
те каждое улучшение свое- 
го состояния, каким бы ма- 
лым оно ни было. Если вы 
не будете это делать, тона- 

верняка не оцените, как да- 

леко продвинулись вперед. 

Ведь память способна быс- 

тро забывать прежние боли. 

Полезно иметь несколько 
здоровых друзей. Они мо- 
гут напомнить вам о тех воз- 
можностях, которые есть и 
у вас. Но если большинство 
ваших друзей тоже больны, 
подключайте их к игре 
«Справлюсыь!». Если вы со- 
бираетесь лишь для того, 
чтобы сравнивать симптомы 
своих болезней и жаловать- 
ся на тяготы жизни, тоіочень 
быстро окажетесь отбро- 
шенными назад — вновь к 
хроническим болям. 

Но есть особый тип друга, 
который может уберечь вас 
от подобного сползания 
вниз: человек, который сам 
уже там побывал, сильно 
болел, но поправился. И 
хотя он еще не полностью 
здоров, он определенно про- 
двигается в этом направле- 
нии, терпеливо участвуя в 
процессе своего выздоров- 
ления. Он может быть ва- 
шим наставником, вооду- 
шевляющей поддержкой и 
примером для вас. Дайте 
ему возможность передать 
вам помощь и любовь. 

Передача вам любви спо- 
сббна оказаться однимтиз 
самых важных прорывов в 
процессе выздоровления. 
Ведь многие из нас очень 
рано в своей. жизни реши- 
ли, что'нас не любят. Мы, 
возможно, истолковали не- 
счастья наших родителей 
как указание на то, что и 
сами мы недостаточно. хо- 
роши, Те, казалось, остав- 
шиеся в далеком прошлом 


мысли: «Я 


рош», «Я не заслуж 
любви» — продолжаю: 
сознательно терзать 

по сей день. Е 
Трудно принимать чью-то — 


глубине своей уверены, что 
не заслуживаете ее. А если 
к тому же у вас и пробле- 
мы со здоровьем, то появ- 
ляются дополнительные 
доказательства того, что вы 
недостаточно хороши. Это 
как раз и есть время для 
игры «Справлюсь!» Говори- 
те себе: «Явполне хорошь, 
«Я заслуживаю любви!». 
Запишите это несколько 
раз да еще и пошутите: «А 
я-то думал, что во Вселен- 

ной действует ‘справедли- 

вость!» И продолжайте это 

писать, пока все доводы 

против любви к себе не 

рассеются. На это могут 

уйти месяцы. Но пусть это 
свершится. 

Для закрепления новых 
мыслей о себе запишите их 
на цветной бумаге, повесь- 
те в ванной комнате, на 
дверце холодильника, на 
стене перед кроватью. На- 
ряду с «Я заслуживаю люб- 
ви!» можно добавить: «Я 
ожидаю чуда!» и «Я наслаж- 
даюсь самим процессом 
своего выздоровления!». А 
если вы еще и верите в 
Бога, то в Библии и других 
Священных Писаниях встре- 
тите сильные строки: «Гос- 
подь — мой поводырь», «Я 
всегда с Тобой!», «Господь 
— Небесное явление». 

А теперь усложним зада- 
чу. Вообразите в. какой-то 
момент, что вдыхаете мор- 
ской бриз, мягко дующий 
вдоль лагуны на острове. 
Южного моря, где вы лежи- 
те на пляже. Вы купаетесь 
там в розовом зареве, обо- 
греваемый солнцем, кото- 
рое испаряет своими луча- 
ми все ваши боли и все 
беды. Это — другая стадия 
игры «Справлюсь». Первая 
говорит, что вам нужно, г 
второй вы как бы видите то 
чего желаете. у 

Чтобы играть в такие игры, 
нужно мужество. Это идет 
как бы против логики, нахо- 
дится за пределами про- 
стого понимания. Но 0603- ~ 
найте свое мужество и р і 
шимость делать то, что тре 
буется для восс 
здоровья, В 
осозна| тОГс 


© этого дру- 

‘уите, например, 
‘совершение про- 
и, на поддержание ва- 

ӘЙ диеты на протяжении 
_ трех дней, на запоминание 
ваших питательных доба- 
вок. Обязуйте себя на чув- 
ство юмора, на заботуо дру- 
гих, хотя сами более, чем 
Кто-то, нуждаетесь в этом. 
Возвышайте себя, а не па- 
дайте вниз. 

В вашем возвышении 
вверх центральную роль иг- 
рает прощение. «Проще- 
ние» — хорошее слово! Не- 
сколько раз запишите в ваш 
«целебный» дневник слова: 
«Я полностью прощаю 

- себя» — и проследите, что 
выйдет из этого. Чувство 
вины и направленный про- 
тив себя гнев блокируют 
излечение. Когда вы обра- 
щаетесь к прощению, то по- 
мните о своей матери, сво- 
ем отце, ком-то еще в ва- 
шей жизни. Независимо от 
того, живы они или умерли, 
гнев и возмущение против 
других возвращаются буме- 
рангом и «съедают» вашу 
же любовь к самому себе, 

«откусывают» кусочки само- 

уважения. 

Если вы верите в Бога, 
просите его о прощении, а 
последующее его получе- 
ние от Него может быть ко- 
нечной поддержкой вашего 
же самоуважения. И если 
Бог говорит, что с вами все 
в порядке, то разве есть кто- 
то еще, с кем обсуждать 
это? Предположим, у Бога 
для вашей жизни есть цель. 
Готовы ли вы сами к край- 
нему воображению? Воз- 
можно, ваша болезнь и ис- 
целение от нее и есть часть 
плана Божьего для вашей 
жизни. Разве не может из 
несчастья выйти хорошее? 
Вы, возможно, извлечете 
ценные уроки, поделитесь 
ими с другими. И разве не 
могло произойти так, что 
вам надо было сначала 
упасть вниз, чтобы потом 
подняться вверх? 
| Всего лишь несколёко лет 
| назад эти идеи мало кому 

‚| приходили в голову. Но се- 

° годня уже и ученые призна- 

1 убеждений, если 


том, что он существует. 


Вера есть вера в’ нечто 
невидимое. Выдающиеся 
специалисты в области 
здоровья рассматривают 
фактор Веры как очень важ- 
ный в процессе выздоров- 
ления. И если это не вера 
в Бога, то вера в сам про- 
цесс, 

Несколько лет назад док- 
тор медицины профессор 
Гарвардской медицинской 
школы Герберт Бенсон на- 
писал популярную книгу, 
вызвавшую споры, — «Реак- 
ция релаксации», которая 
утверждала целебный по- 
тенциал в практике! медита- 
ции в то время, когда меди- 
тацию низвергали до поня- 
тия помешательства в об- 
щинах лишь у хиппи. Недав- 
но доктор Бенсон предпри- 
нял еще одно смелое дело. 
В своей последней книге 
«За пределами реакции ре- 
лаксации» он превозносит 
силу молитв в сочетании с 
приемами медитации. Эта 
книга предлагает молитвы 
для всех крупных религий — 
христианской, еврейской, 
мусульманской, индусской, 
буддистской. Она предлага- 
ет молитвы для людей вне 
их традиционной религиоз- 
ной веры. Фактор Веры 
можно укреплять повторами 
нейтрального, нерелигиоз- 
ного слова. И прежде чем 
вы отвергнете идею молит- 
вы как оскорбляющую ваш 
разум, интеллект, прочтите 
книгу Бенсона. Испробуйте 
этиприемы на себе хотя бы 
неделю. И если вы ослаб- 
лены кандидозом, вы, воз- 
можно, получите выбор. В 
итоге внутреннее спокой- 
ствие и равновесие будут 
вашей лучшей жизненной 
линией. 

Большой жизненной си- 
лой обладает и прикосно- 
вение. Как выражение люб- 
ви прикосновение может 
передавать послания в та- 


’кие моменты, когда слов 


недостаточно. Лео Баскал- 
гия стал «гуру касания», 
щедро одаривая и получая 
объятия как выражение 
любви к нему в качестве 
целителя. В своей недавней 
книге-бестселлере «Как по- 
любить друг друга» оніпри- 
водит данные, доказываю- 
щие, что любовь влияет на 
здоровье. Он напоминает 
нам, что лишение прикосно- 
вения часто ведет к потере 
аппетита, унынию, упадку 


= 


исследование о связи по- 
вышения уровня гемоглоби- 
на с ростом числа прикас- 
новений. А поскольку ге- 
моглобин является тем сег- 
ментом крови, который пе- 
реносит кислород, то повы- 
шение уровня гемоглобина 
укрепляет все части орга- 
низма, ускоряет выздоров- 
ление от болезней и усили- 
вает иммунитет, 

Мы не единственные мле- 
копитающие, которые рас- 
цветают от прикосновения. 
В 1983 году университет 
штата Огайо опубликовал 
результаты контрольных 
исследований о кроликах. У 
тех из них, которые при- 
жимались друг к другу и 
держались вместе при 
кормлении, атероскле- 
роз был вдвое ниже, чем 
у тех, кто был отдельно, 
хотя обе группы кроли- 
ков получали одинако- 
вое питание. 

Облегчает ли объятие 
боль? Да, считает бывший 
руководитель отделения по 
контролю над болями Ме- 
дицинского центра доктор 
Д. Бресслер. Он часто пи- 
шет в рецепте: «Четыре 
объятия за день». И если 
вы чувствуете себя подав- 
ленным и «жертвой», лишен- 
ной объятий, догадайтесь, 
кто может изменить это? Вы 
сами: ведь события требу- 
ют двоих. Но это редко бы- 
вает результатом одновре- 
менных движений двух. 
Обычно кто-то первый на- 
чинает, а другой на это от- 
вечает. И если вы постоян- 
но не получаете объятия, это 
значит, что вы сами их не 
даете. Делайте первым это 
движение. 

Этот акцент на прикосно- 
вении и объятии просто 
показывает, что любовь есть 
нечто, что передается от 
одного человека другому. 
Однако самая глубокая лю- 
бовь исходит изнутри само- 
го себя, от самоприятия, са- 
моуважения. 

Говорят, что самая «це- 
лебная» фраза «Я люблю 
тебя». Как ни парадоксаль- 
но, но когда вы говорите ее 
другому, вы слышите ее для 
самих себя. Когда вы начи- 
наете передавать любовь 
другим, вы начинаете пере- 
давать ее и себе. Когда вы 
искренне. выражаете при- 
знательность, любовьи про- 
щение другому, вы обнару- 


сил, апатии. Он цитирует _ 


делается уже без у 
Давая, вы получае: е. 


гая, вы сами пог 
мощь. Прощая, вы получа- 
ете прощение. Любя, вы. 
получаете любовь по 
могая другим излечи- 
ваться, вы сами излечи- 
ваетесь. , 
Смех — еще одно из луч- 
ших лекарств. В качестве 
противогрибкового сред- 
ства он непревзойден. Если 
у вас распространены сим- 
птомы кандидоза — кишеч- 
ные газы, вздутие желудка, 
потеря памяти — то вы и 
есть источник юмористи- 
ческих случаев. Щедро хи- 
хикайте. Смейтесь над со- 
бой прежде, чем кто-то дру- 
гой подобьет вас на это. 
Это — еще одна стадия 
игры «Справлюсь!» Перево- 
дите потенциальную траге- 
дию в комедию. 
Сюда же относится под- 
счет ваших благодеяний. 
Очень сильная эмоция и 
благодарность. Она прино- 
сит с собой чувство радос- 
ти и удовлетворения. Перед 
лицом благодарности ухо- 
дят тяжелые, тревожные 
чувства. Когда вы сосредо- 
точены на ваших благодея- 
ниях и благодарности, бес- 
покойства не смогут по- 
явиться даже у порога ва- 
шей двери. 
Когда вы совершаете 
прогулку в качестве физи- 
ческого упражнения, то это 
как раз подходящее время 
для произнесения вслух ва- 
ших благодеяний, для повто- 
рения всех случаев вашей 
признательности, для напо- 
минания самому себе, чьим 
ребенком вы являетесь. 
При ходьбе вы можете по- 
вторять краткие фразы под 
ваш шаг. Хорошо помогают. 
следующие: «Яисцелюсь!», 
«Я полностью прощаю 
себя!», «Я полностью про- 
щаю своего отца!», «Я пол- 
ностью прощаю свою мать!» 
Список можно продолжить. 
Исключительно помогает 
чтение книг, которые укреп- 
ляют ваше лечение психо- 
логическими подходам 
Большую пользу принесе 
ежедневное чтение х 
нескольких стр 
КИХ КНИГ. 


ктор‹ 


эм Давыдовым 


О БОРЩЕ, ГОЛОДАНИИ И 


’ ОЧИСТИТЕЛЬНЫХ КЛИЗМАХ 


Тут у нас объявился писатель Владимир 
Черкасов. Наши читатели со стажем, вер- 
но, помнят его публикации в вестнике года 
два назад. А потом вдруг Черкасов исчез. 


Наобещал нам 
испарился. 
Оказалось, 


кучу материалов и словно 


все это время Владимир Ге- 


оргиевич сидел в своем родном городе 
Шахты и сочинял очередную книгу. Прав- 
да, какую — не сознался. Но в качестве 
оправдания принес интервью с очень ин- 
тересным доктором, учеником Юрия Сер- 
геевича Николаева Владимиром Яковлеви- 
чем Давыдовым, который во время интер- 
вью жил в СССР, а теперь обитает за гра- 
ницей = в украинском городе Одессе. 

То есть интервью не первой свежести, од- 
нако писатель утверждает, что нигде его 
прежде не публиковал, а записал для себя 
и все это время иногда прослушивал по 
диктофону для поднятия духа и укрепле- 
ния веры в целительную силу голодания. 
Ну а тут, значит, — перед визитом в ре- 
дакцию взял и перенес все на бумагу... 


Сегодня я попробую дать 
советы, как питаться и ка- 
кой вести образ жизни, 
чтобы не болеть и про- 
длить свою жизнь. Все эти 
советы проверены на лич- 
ном опыте сотен пациен- 
З 


тов. 
Честно скажу: первую. 


половину своей жизни я 
был очень больным чело- 
веком. Сейчас знаю: это 
| потому, что ел по кило- 
Я грамму мяса три раза в 
\ день, был вечно голоден и 
весил 109 кило, то есть но- 
в сил на себе 40 кило избы- 
точного веса. У меня была 
сильнейшая подагра, она 
изуродовала мои суставы. 
Взгляните на мои пальцы 
— какие следы остались! 
Я полагал, что во всех моих 
бедах виновата война. 
Я прошел ее от первого 
› последнего дня. Был 
(сильно изранен — до сих 
остях таза сидят 50 


года плавал судовым вра- 
чом. Побывал во многих 
странах. Это помогло мне 
лучше понять самого себя 
и нашу медицину путем 
сравнения с тем, что видел 
на других континентах. 
Например, в индийском 
порту выгружали цемент 
из нашего трюма леген- 
дарные хунзы, очень бед- 
ные, почти нищие. И что 
интересно: жара свыше 50 
градусов, влажность 90 ‘про- 
центов, мы со своими ог- 
ромными животами еле 
двигаемся, задыхаемся, 
ничего не делая физичес- 
ки, а хунзакут — худющий 
старец с белоснежными 
зубами, хотя ему под сто 
лет, весело подхватывает 
на спину 120 килограммов 
цемента и бегом вверх по 
трапу с утра до вечера. 
Там, где должен быть жи- 
вот, у него впадина. Гля- 
нешь на него — кожа да ко- 
сти, мускулы тонкие, но 
стальные. Средний воз- 
растуних— 100 лет, а кое- 


кто доживает и до 120, ив 


сто летеще рожают детей. 


месяца, съедая в сутки 
всего-навсего стакан раз- 
моченной кураги. Абрико- 
сы— их главная пища: све- 
жие и сушеные. У них, с 
нашей точки зрения, 


‚ страшная нищета, никакой 


культуры: ни мебели, ни 
постелей, спят на камнях, в 
пещерах или каменных 
саклях, живут в горах на се- 
вере Индии и Непала. И 
нет у них ни больных, ни 
врачей, ни аптек. Нет пре- 
ступлений, серьезныхкон- 
фликтов, нетни преступни- 
КОВ, НИ МИЛИЦИИ, НИ ПОЛИ- 
ции, ни разводов. Зато есть 
постоянное удивительно 
хорошее настроение, доб- 
рота, полное отсутствие 
какой бы то ни было агрес- 
сивности. Видимо, потому, 
что мяса и молока они по- 
чти не видят. Их коровы 
дают молока 2-3 литра, 
меньше, чем наши козы. 
Только детям! маленьким 
едва хватает.Вернувшись 
в Россию, я начал всерьез 
изучать голодание. Мне 
как ветерану Великой Оте- 
чественной по линии 
Одесского обкома партии 
разрешили учиться у зна- 
менитого на весь мир пси- 
хиатра, профессора Юрия 
Сергеевича Николаева. Да 
не 20 или 30 дней, как дру- 
гим врачам — только за 
счет их отпуска, а целых 
полгода. И я буду всю 
жизнь благодарен Юрию 
Сергеевичу за то, что он 
передал мне все, что знал 
сам, и, главное, убедил на- 
всегда отказаться от мяса, 
рыбы и яиц. Я изучил в его 
клинике все, что там име- 
лось по голоданию, всех 
авторов, видел сотни боль- 
ных, излеченных этим изу- 
мительным методом, кото- 
рый называют сейчас РДТ 
— разгрузочно-диетичес- 
кой терапией, чтобы не пу- 
гать людей словом «голод» 
— особенно маститых уче- 
ных, академиков, которые в 
этом методе ничего не 
смыслят, но отвергают с 
ходу, без изучения, даже 
без ознакомления; честно- 
го и непредвзятого. Он не 
укладывается у них в го- 
лове: За редким исключе- 
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нием. Номнехунзы помог 
ли влюбиться в голодание. 
И вот я уже 30 лет ничем 
не болею, не проглотил ни 
единой таблетки и’в свои 
69 лет не чувствую возра- 
ста, по два-три раза в ме- 
сяц приезжаю в Москву по 
делам строительства уни- 
кального лечебного комп- 
лекса, Сил и энергии у 
меня гораздо больше, чем 
было в молодости. 


ЧЕРКАСОВ. Сколько 
раз в году и по скольку. 
дней вы голодаете и ка- 
кой максимальный срок 
воздерживались без 
еды? Что считаете глав- 
ным для себя? 


ДАВЫДОВ. Главное — 
полный отказ от мяса, 
рыбы, ибо это опасные 
продукты. Потребление их, 
особенно избыточное, ле- 
жит в основе многих забо- 
леваний. И это не только 
мое личное мнение. Опыт 
вегетарианства несомнен- 
но говорит в пользу если 
не полного отказа от вы- 
шеуказанных продуктов, то 
значительного их сокраще- 
ния в меню и резкого уве- 
личения доли овощей, нео- 
чищенных злаков и мест- 
ных фруктов и ягод. 

Что же касается голода- 
ния, то сам я постился и 10, 
и 15, и 25, и даже 50 дней. 
И работал при этом! И 
больные мои, которыхяле- 
чил, голодали до 50 дней, 
потому что я разработал 
уникальный, безопасный 
метод лечебного голода- 
ния. Более того, все, что я 
советую другим, я сначала 
испытал на себе. Я перед 
голоданием не принимаю 
и сам и другим не назна- 
чаю слабительного — оно 
приводит к атонии кишеч- 
ника. А вот движение на 
свежем воздухе и вообще 
пребывание на свежем 
воздухе во время голода- 
ния считаю чрезвычайно 
важным. В воздухе содер- 
жится до 80 процентов 
азота, и наш организм, как 
доказали профессор 
Вольский и академик Гу- 
лый, способен из азота 
воздуха синтезировать для 
организма белка столько 
сколько надо, Та 
больные во вре 
НИЯ ходят по 2: 


м, душевые уста- 
КИ — все это и многое 
и мы во время голо- 
делаем. А выход из 
голодания важнее всего, 
намного важнее самого го- 
А ния, 
МАЯ КАСОВ. Как вы пи- 
таетесь? 
ДАВЫДОВ. Ем я два раза 
В день, придерживаюсь 
принципов макробиотики. 
Съедаю до килограмма в 
день яблок, 300-400 грам- 
мов капусты — почти сы- 
рой. Вместо сахара — толь- 
ко мед. Из всех жиров — 
только оливковое масло, 
так как в нем есть незаме- 
нимые аминокислоты — как 
В мясе. Предпочитаю нату- 
ральную сырую пищу. Из 
вареной — свежеприготов- 
ленную, но не вчерашнего 
или позавчерашнего при- 
готовления, подогретую, так 
сказать. Свежеприготов- 
ленная — полусырая — это 
самая лучшая пища в мире. 
ЧЕРКАСОВ. Может 
быть, приведете какой- 
то интересный случай из 
своей практики? 
ДАВЫДОВ. Таких случа- 
ев сколько угодно. Почти 
вся моя практика состоит 
именно из интересных и 
необычных. Ну, вот хотя бы 
один из них — и трагичныи, 
и смешной, и нелепый... 
Как-то во время моего 
дежурства в больницу при- 
везли полумертвую, совер- 
шенно изможденную жен- 
шину 42 лет. Она уже не 
открывала глаза, не отвеча- 
ла на вопросы, ее зрачки не 
реагировали на свет. Жен- 
щина почти не дышала, 
пульс прощупывался с 
большим трудом... В об- 
щем — почти мертвая: без 
сознания, без пульса и по- 
чти без давления. 
Бригада «Скорой помо- 
щи» недовольна, торопит. 
Эту несчастную, оказывает- 
ся, уже возили по другим 
больницам, и нигде ее не 
взяли: зачем портить отчет- 
ность — ведь уже ясно, что 
оживить и вылечить ее не- 
возможно. Совершенно 
° ясно, что надежды почти 
никакой. Во всех больницах, 
› побывала «скорая», со- 


ее с миром похоро- 
дбище...» А мне 


сказали ее историю. Ока- 
зывается, она была сектан- 
тка, но курила и пила. Бра- 
тья по вере, видя, что не 
могут ее убедить отказать- 
ся от пороков — табака и 
алкоголя, — внушили, что 
лучше ей не жить, ауморить 
себя голодом, тогда, мол, 
райская жизнь обеспече- 
на... И женщина решилась 
на отчаянный шаг — покон- 
ЧИТЬ с собой путем бес- 
срочного Поста. То есть 
уморить себя голодом. Она 
напилась в последний раз, 
заперлась на ключ в своей 
комнате и начала бессроч- 
ное голодание... 


Все происходило в ком- 
мунальной квартире. Ме- 
сяц ее не видят, не слышат, 
второй месяц не видят, 
третий... На четвертый, ког- 
да из дверной щели потя- 
нуло тяжелым запахом рас- 
пада с оттенком зловония 
— видимо, разложилась 
моча, стоявшая более 3 
месяцев, и что-то там еще 
— соседи вызвали мили- 
цию, взломали дверь и уви- 
дели полуживую, полумер- 
твую женщину... 

ЧЕРКАСОВ. Как вы ее 
восстанавливали? Неве- 
роятно! 

ДАВЫДОВ. В том-то и 
дело. Я поначалу опасался 
давать даже соки, разбав- 
ленные наполовину водой, 
как рекомендуется во всех 
наставлениях по РДТ. Явы- 
давил свежий сок из ябло- 
ка и развел его в четыре 
раза дистиллированной во- 
дой: одна ложка сока и 4 
ложки воды. Разжал ей 
кое-как зубы — она была 
без сознания — и вливал 
этуводу, чуть подкисленную 
соком, в рот через каждую 
минуту по чайной ложке. На 
другой день разводил яб- 
лочный сок 1:3 и давал по 
столовой ложке через каж- 
дые полчаса. На 3-й день 
разводил соком пополам 
1:2, и она уже пила малень- 
кими глотками через каж- 
дые З часа по маленькому 
стаканчику: в 9 часов, в 12, 
в 15, 18 и 21 час. На чет- 
вертый — пятый день я уже 
давал ей понемногу яблоч- 
ное пюре и морковное 
пюре, тертую морковь на 
мелкой терке. А потом— на 
6-й и 7-й день я сварил ей 
вегетарианский борщ, кото- 
рый, полагаю, кроме меня, 
не варят нигде, Я вас сей- 
час научу. Как-то, будучи в 


Москве, прочел в журнале резанных. 
«За рубежом» о выводах семью из 
японских ученых относи- 
тельно влияния овощей и 
фруктов при раковых забо- 
леваниях. Если у вас есть 
время, я вам сейчас про- 
чту эту заметку, 


3 года ‚постоянно вожу ее мельче крошу, И в четвер 
с собой и всем читаю: на- тую — мелко порезанны 
чальству, врачам, простым лук. Лук, положенный в 2 > 
пациентам. Это буквально приема: один в начале или > рн 
2-3 минуты. Заключение в середине варки, а другая я 
японского онкологического порция лука — под крышку, 
Центра. «Овощи против когда уже борщ или суп го- 
рака». Это не моя выдумка, тов дает особый вкус, аро- 
а мнение и выводы онко- мат. Это знают все повара. 
логов, посвятивших ВСЮ Вода в кастрюле закипе- 
свою жизнь важнейшей ла. Высыпаю туда содержи- 
проблеме борьбы с самым мое первой тарелки. Через 
грозным заболеванием... 8-10 минут смотрю на свек- 
«Если на дворе зима или лу. Достаю ложкой ине про- 
ранняя весна и в магази- бую на зуб она еще жест- 
нах нет большого выбора кая — а визуально опреде» 
овощей и фруктов — не ляю: начала она белеть или 
огорчайтесь. Вас всегда нет. Если хотя бы чуть по- 
выручит обыкновенная бе- белела, высыпаю туда кар- 
локочанная капуста. И кар- тошку, накрываю крышкой, 
тошка. Белокочанная капу- усиливаю огонь, чтобы быс- 
ста вообще удивительный трее закипела, и опять же 
продукт: в ней даже зимой через 8-10 минут достаю 
сохраняется огромный за- картофелинку, остужаю и 
пас витаминов. И самого пробую на зуб. Если она 
главного витамина С в ней еще похрӯстывает, но уже не 
ничуть не меньше, чем в сырая — по вкусу — выклю- 
персиках и бананах. А по чаю огонь, если плита газо- 
содержанию витамина Р, вая, аесли электрическая, то. 
который способствует ук- переставляю кастрюлю на 
реплению стенок сосудов холодную конфорку, чтобы 
и капилляров, капуста во- не варилось больше на огне. 
обще не имеет себе рав- Толькотеперь высыпаю туда 
ных среди овощей. Ее ви- капусту. А еще минут при- 
таминный запас так богат, мерно через 5 — мелко по- 
что оказывается весьма резанный лук из 4-й тарел- 
эффективным при лечении ки. Кладу туда заоднои спе- 
язвенной болезни желудка ции, добавляю 3-4 ложки 
и 12-перстной кишки, ате- оливкового масла. Приго- 
росклероза и других забо- товление борща закончено. 
леваний. Через несколько минут мож- 
Не меньше достоинстви НО’наливать в тарелки и 
у нашего второго хлеба. Обедать. Это такое блюдо, 
Всего 300 граммов карто- Равного которому:я не знаю. 
р ЧЕРКАСОВ. Обратите 
феля, сваренного в мунди 
ре, аещелучше — запечен- особое внимание на де- 
тали. Запишите и запом- 
ного в фольге, могли бы 
снабдить организм третью НИ7е. УнаснаДонщинеис- 
необходимого ему суточно- ПОКОН веков картошкугото- 
го пайка витаминов. Рас- ВЯТ ТОЛЬКО «надсырь». 
_ Если моя тетка жарила 
кроем и один секрет вар | 
ки картофеля. Его надо Картошку на‘сковородке, 
бросать только в кипяток. ТО Так, 21006 сга 
В кипятке меньше кислоро- была мягкой, а слегка 


бительно влияющего ПОхрустывала на зубах. 
24 ОБД ОЕ А Точно так же засыпали в 


И туг я сразу задумался: Сориа, теа 
а почему я не могу сварить снять кастрюлю с 
такой борщ? Встаю на сле- И опять же для 
дующее утро, ставлю 4 та- бы капуста п} 
релки. В первую кладу мел- 8 2 
ко порезанную свеклу и 
морковь, два-три корешка 
сельдерея, петрушечки, 
две-три головки лука пере- 


Как всегда, 


ОЖНО ПОБЕДИТЬ 7 5А , Ф 
МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ | 
А НАШИ ЧИТАТЕЛИ — ТЕМ БОЛЕЕ“ 


мы предлагаем вам несколько писем, 
авторы которых с успехом — большим или меньшим 


= я с раком при помощи смеси водки с нера- 
финированным подсолнечным маслом. Мы не указы- 
ваем точных адресов авторов писем, а в некоторых 
случаях скрываем и их имена по одной простой при- 
чине — эти люди еще не вылечились и, возможно, 
обнародование их адресов создаст им дополнитель- 
ные проблемы. Но все письма — в редакции. 


Живу 
с надеждой и 
верой 


Хочу поделиться своими 
успехами в лечении смесью 
водки с маслом, может 
быть, еще и рановато, но что 
есть, то есть. 

Мне 51 год, после удале- 
ния кисты больших разме- 
ров на печени в феврале 
1996 года лечилась в онко- 
диспансере “химиотерапи- 
ей” и приняла 7 сеансов 
лучевой терапии. Но после 
этого чувствовала себя все 
слабее и хуже. Очень сожа- 
лею, что в тот момент не 
знала о существовании ме- 
тода Н. В. Шевченко. Но од- 
нажды наш почтальон при- 
несла мне несколько номе- 
ров вестника, я сразу же все 
прочитала, сделала себе 
“ксерокопии” и попросила 

- подписаться. 

С июля 1997 г. я являюсь 
вашим подписчиком. 

Но вот в конце сентября- 
октябре 1997 г. начались 
сильные боли в области жи- 
вота, даже сесть не могла от 
болей. Опухоли выросли, мне 
казалось, везде, даже теряла 
сознание. “Скорая” отвезла 
в больницу, сделали перели- 
вание крови, ставили капель- 

$ _ ницы, кололи наркотики. Про- 
пало всякое желание жить. 
Была высокая температура, 
ужасная слабость, тело пре- 
вратилось в скелет, обтяну- 
тый кожей. И все так быст- 
ро произошло. 
— бноября 1997 г. муж при- 
_ везменя домой и сказал мне 
чный диагноз. Сразу же 
7. яла решение лечиться 
фр Сью. И вот с 11 ноября 
т ‚точности по методике 
Викторовича, Вна- 


пан”, делала капельницу 
“Гемадез”. Помогать мне 
дома некому, поэтому с са- 
мого начала лечения еду 
себе готовлю сама, горе за- 
ставляет (муж целый день 
на работе). Уже в 3-й дека- 
де лечения стала чувство- 
вать себя лучше, появилась 
сила, лицо стало светлее 
(было совсем желтое). Ког- 
да мороз не такой сильный, 
выхожу на улицу, хотя пер- 
вое время было очень труд- 
но подняться на второй 
этаж — сейчас уже легче. 
И вот живу с надежой и 
верой в излечение. 

Г.К. 


Великие Луки. 


Врач велел 
сообщить 
результат 


(из письма Шевченко) 

Письма, которые мы 
вам предлагаем, написа- 
ны с интервалом в год. 
Первое датировано 
28.01.1997 г. 

В марте мне исполнится 
71 год. Я лечусь по вашему 
методу с 6 января 1996 года. 
Уже пошел второй год. 

22 ноября 1995 года меня 
положили на операцию по 
поводу рака легкого, но об- 
наружив ІМ стадию, ничего 
делать не: стали. Зашили. 
Знакомые дали ваш рецепт, 
ия начал пить 40-градусную 
водку — ЗОги 30 г подсол- 
нечного масла. Пропив 
смесь 6 месяцев, 11 июня 
1996 года я прошел брон- 
хоскопию, и врачи, посмот- 
рев мои снимки, пришли в 
восторг, Они попросили у 
меня рецепт и переписали 
себе. Через год я снова об- 
следовался — снимок был 
сделан 13 января 1997 года 
— врачи удивились и ска- 
зали: пить продолжать, 

Большое вам спасибо за 
рецепт, дай вам Бог здоро- 


_ двухнедельный перерыв — 


Пил все время водку 40 гра- 
дусов, хотел спирт, но вы 
мне не посоветовали. 
Смесь пью уже З-год, по 
сей день. С самого начала 
— с января 1996 года веду 
запись температуры. До 
июля 1996 года она у меня 
держалась до 37,5 — 38,0 гра- 
дусов, а с августа 1996-го и 
по сегодняшний день — в 
норме. Анализ крови после 
первых 10 дней: СОЭ— 21, ге- 
моглобин — 120, после вто- 
рой десятидневки — СОЭ — 
13, гемоглобин — 135, после 
третьей — СОЭ — 9, г/н — 
140. Это данные на январь- 
февраль 1996 года. В июне- 
июле 96-го СОЭ — 8, г/н — 
142. И до сегодняшнего дня 
эти показатели в норме. 
Кровь сдаю 1 раз в месяц. 
Последний анализ 15.01.98 
г. — СОЭ — 3, г/н — 140 
Долго не писал вам — 
ждал рентгена, И вот сей- 
час пришел от врача и сра- 
зу отвечаю. Спасибо за 
присланную литературу. 
Хочу пить смесь до июня, а 
там еще раз пройду обсле- 
дование и сообщу вам. 
26 января я был на приеме 
у онколога в госпитале, где 
сейчас нахожусь, и показал 
ему снимки. Он сказал,что. в 
легких никакой болячки нет, 
и чтобы я вам об этом сооб- 
щил. Что и делаю. 
С. Ишутин. 
Екатеринбург. 


Узел 


не прощупывается 
Мне 48 лет. В июле 1996 
года заболела грудь и меня 
направили в Челябинск к он- 
кологу. После обследования 
сказали, что нужна операция. 
Она была назначена на 20 
августа 1996 года. Диагноз 
мне не сказали. Но когда я 
приехала на операцию, то 
меня оперировать не стали, 
таккак уплотнение уменьши- 
лось на 0,5 см — я лечилась 
глиной и уриной. Приехала 
домой и продолжала лечить- 
ся тем же способом, пока из 
груди не пошел гной, Тут я 
испугалась и поехала в Маг- 
нитогорск в диагностический 
центр — в Челябинск уж 
ехать побоялась. В'Магнито- 
горске врачи тоже назначи- 
ли операцию на 3 февраля, 
Я уже собралась было ехать 
ложиться, каквдруг 1 февра- 
ля сестра из Ярославля при- 
слала рецепт вашей смеси. 
Наоперацию я, естественно, 
не поехала, а начала лечить- 
ся водкой с маслом. Пила. 
смесь до 24 октября. А в. 


Г. 


аЙ 
АА 


25 октября — решила все-  — 
таки съездить опять в Челя- 
бинск провериться. Встрети- 
ли меня не очень любезно, 
ведь я исчезла, лечилась чем- 
то непонятным. Но когда 
врач посмотрел мои енимки, 
он сказал: «Стало намного 
лучше, и узел, который нуж- 
но было удалить, не прощу- 
пывается». Велел явиться че- 
рез три месяца, 
Нина Козлова, 
Челябинская обл. 


Не знаю: 
радоваться или 
еще рано 


{из письма 
Николаю Шевченко) 

Дорогой Николай Викто- 
рович! Не знаю, радоваться 
мне или подождать. В'пере- 
рыве после второго курса (10 
октября 1997 года) ездила 
к врачу, сделала мамограм- 
му. Рентгенолог с вытара- 
щенными глазами спроси- 
ла: «Что вы делали? У вас 
ничего нет» Показала мне 
три мои снимка — в марте, в 
мае (после облучения на 80 
процентов опухоль исчезла), 
в октябре — ничего нет. Ей 
я рассказала про ваш метод, 
врачу-онкологу — нет. На 
мой же вопрос: `«Что мне 
делать» (речь на приеме 
шла об операции) —врачот- 
ветила: «А ничего не делать. 
Придете ко мне на прием 
после 15 декабря». 

‚..Сегодня начала 3-й курс 
лечения смесью. 4-й закон- 
чу 17 января 1998 года. К 
лечению отношусь более, 
чем скрупулезно, правда, все 
время работаю, и на работе 
бывает нервничаю. 


Нина Коренькова. 
Выборг. 


УЗИ показало: 


изменений нет 


Уже писала вам два раза и 
оба раза получала ответы 
(письмо адресовано Н Шев- 
ченко — Прим. ред.). Спаси- 
бо. В январе 1996 года 
поставили диагноз: рак моче- 
вого пузыра, Прошел 30 сеан- 
сов облучения, и с июня 1996 
года начал лечиться по ваше- 
му методу. 13 апреля 1997 
года проверялся на УЗИ, зак- 
лючение: остаточное явление 
уменьшение в размер 


— 0 яблочно 


Яблочный уксус повышает кис- 
потную среду в организме, а зна- 
чит, повышает и сопротивляемость 
организма ко всем инфекциям. 

В нем много калия. Он хоро- 
шо разжижает не только кровь, 
НО И всю жидкость в организме и 

лучшает обменные процессы. 
бивает все болезнетворные бак- 
терии в окружающей среде. 

Встречая кроху из роддома, об- 
Я работайте яблочным уксусом его 
к комнату. Вскипятите 0,5 литра воды, 
У влейте туда 2 чайные ложки яблоч- 

ного уксуса и поставьте эту каст- 
рюльку в детской. Пары яблочно- 
го уксуса убьют все микробы. 

Делайте так же, если ребенок 
простудился. 

Поставьте в детской комнате 
200-граммовую баночку с яблоч- 
ным уксусом. Выдыхаясь, он де- 
зинфицирует детскую. Кроха, 
дыша его парами, будет защищен 
от насморка и инфекций. 

Мы принесли внука из роддо- 
ма с заложенным носиком. Он 
подышал этой атмосферой, у него 
тут же исчез насморк и пока не 
появлялся. С 3-х месяцев я сма- 
чиваю ему ступни ног, ручки яб- 
лочным уксусом (столовая ложка 
теплой кипяченой воды, столовая 
ложка яблочного уксуса). 

Кожа более избирательна и 
возьмет только то, что нужно ма- 
лышу. Выходя на прогулку, кладу 
в коляску тампоны ваты, смочен- 

ў ной в яблочном уксусе. Это за- 
"а щищает малыша от инфекций, ко- 
торых так много вокруг. 

После 6 месяцев можно добав- 
лять яблочный уксус в питье, на- 
чиная с 2-3 капель и до 10 ка- 
пель. А в З года уже на 200 гр. 
жидкости можно добавлять по 
0,5 чайной ложки яблочного ук- 
суса (в компот, сок, кипяченую 
воду). 

Очень хорошо добавлять яб- 
лочный уксус в ванну во время 
купания. 

Когда малыш научится полоскать 
горло, добавляйте в теплую кипя- 
ченую воду яблочный уксус для по- 
лоскания и промывания носа. До 1 
5 чайной ложки на стакан теплой ки- 
\ пяченой воды, в зависимости от того 

как переносит ваш ребенок кислое, 
если любит — чайную ложку, если 
нет — то меньше. 

"Яблочный уксус легко приго- 
товить в домашних условиях. 
В 10-литровую эмалированную 
кастрюлю налейте 5 литров воды, 

гите, оставьте, чтобы осты- 
о температуры парного мо- 
| кг яблок вместе с палоч- 


РРЕЦРИ 


блочный уксус 
„8 вашем доме 


ме читатели в своих письм 
Н. А. Кучмы. Мы выполняем | тоз Саит им 


‚ присланный в «З 


© м уксусе. Написать ж 
адресу: 398050, Липецк, ул. Ленина, д. о р 


ьбу. А заодно 
Ж» Ниной а 


то, ставите в темное, теплое место 
на 10 дней (в ванну на стиральную 
машинку), 2-3 раза в день помеши- 
ваете деревянной ложкой. Через 10 
дней отожмите через двойную мар- 
лю в эмалированную кастрюлю, до- 
бавьте по 50 г сахара на каждый 
литр жидкости, хорошо размешай- 
те, вылейте в стеклянную посуду, 
оберните стеклянную банку газе- 
той, горлышко банки закройте мар- 
лей и поставьте в темное место. 

Уксус любит теплое темное ме- 
сто. Когда будете заходить в ван- 
ную на долгое время, прикрывай- 
те уксус полотенцем, 

Готовность определяйте так: 
заходите в ванну — запах уксуса, 
значит, готов (через 20-60 дней), 

Как запахло уксусом, осторож- 
но, чтобы не поднять осадок, пе- 
ренесите на кухню. Осторожно 
резиновым шлангом разлейте в 
бутылки, закройте плотно крыш- 
кой и поставьте в темное место. 

Эти противовоспалительные ре- 
цепты очень помогут вашему ма- 
лышу. 

Вытяжка из яблок: в З-литро- 
вую эмалированную кастрюлю, на 
ночь, режете яблоки вместе с се- 
мечками, палочками, заливаете во- 
дой, ставите на сильный огонь, 3 
минуты кипятите, помешивая де- 
ревянной ложкой, выключаете газ. 
Закройте кастрюлю крышкой, 
оберните полотенцем. Утром вы- 
ливаете содержимое кастрюли в 
дуршлаг, поставленный в пустую 
эмалированную кастрюлю. Пить 
полученную ЖИДКОСТЬ В течение 
ДНЯ сколько вам хочется. 

Снимает воспалительные про- 
цессы во всем организме (брон- 
хиты, воспаление легких, полиарт- 
риты и т.д.). 

Второй рецепт: столовую лож- 
ку подсолнечного масла, столовую 
ложку меда довести до кипения, 
добавить столовую ложку горчи- 
цы, хорошо размешать, выложить 
на марлю (заранее постелить на 
стол целлофановый пакет, на него 
положить марлю), раскатать в тол- 
щину блина, прикладывать на 
больное место в виде компрес- 
са, При бронхитах, воспалении лег- 
ких, полиартрите, межреберной не- 
вралгии, радикулитах. Ценность 
этого рецепта состоит в том, что 
его можно применять в течение 
длительного времени, только его 
надо правильно хранить: в’ плот- 
но завернутом целлофане, в про- 
хладном месте. Перед примене- 
нием в целлофановом мешке по- 
ложить на крышку горячей каст- 
рюли, чтобы подогреть. После при- 
менения завернуть в пакет и хра- 
нить в прохладном месте. Глав- 
ное, чтобы не высох. 

Усилить действие рецепта 
можно, предварительно смочив 

больное место яблочным уксусом. 


Отзовитесь! 


Будем признательны всем, кто 
откликнется через газету или 
конкретно напишет нам по ад- 
ресу о способах борьбы с не- 
специфическим язвенным коли- 
том и парапрактиком (свищами). 
Ждем с большой надеждой от- 
вета от добрых и отзывчивых 
людей. 

Адрес: 680013 г. Хабаровск, 
ул. Ленинградская, д. 37, кв. 
60. Матвеева Людмила Васи- 


льевна. 
ххх 


Могу выслать траву мелиссу 
тем, кто страдает мигренью. 
Полностью избавитесь от этой 
болезни. А мне, возможно, кто- 
то сможет написать коротко 
суть раздельного питания по 
Шелтону. 

Адрес: 312790, Украина, 
Харьковская обл., г. Купянск- 
3, ул. Дружбы, 45. Яворской 
О. Д. 

жх жж 

Мой сын с 7 лет болеет са- 
харных диабетом и мама тоже. 
Это после Чернобыля. Мы там 
были в гостях. У меня самой щи- 
товидная железа. Много всего 
перепробовала. Говорят, хорошо 
помогают плоды черники и чер- 
ничный лист. Если кто может, 
вышлите. Я работаю, и все рас- 
ходы оплачу. 

Адрес: 413815, Саратовская 
обл., г. Балаково-15, ул. Н.- 
50 ВЛКСМ, д. 17, кв. 84. Щер- 
баковой Александре Викто- 
ровне. 

жхжх 

В 30 лет я оказался полнос- 
тью прикованным к постели. 
Врачи не могут найти причину 
болезни — травм не было. 

Был когда-то кандидатом в 
мастера спорта по тяжелой ат- 
летике. Все началось‘от внезап- 
ной боли между лопаток. Ме- 
сяц лечился у невропатолога — 
безрезультатно. Болезнь про- 
грессировала. Нейрохирург об- 
наружил незлокачественную 
опухоль в грудном отделе, меж- 
ду Ти 8 дисками позвоночника, 
которая привела к пережатию 
спинного мозга, в связи с чем 
наступил паралич. После трех 
операций врачи показали, что 
должен ходить, но чувствитель- 
ность ног и движение не воз- 
вратились. В итоге остался без 
семьи. Может быть, кто-то стал- 
кивался с таким заболеванием 
и сможет помочь мне хотя бы 
советом. Лежу уже два года; от 
незнания и безысходности на- 
чинаю терять надежду. Буду 
очень благодарен всем, кто от- 
кликнется на мою беду. Кто 
захочет мне написать, оставляю 
свой адрес: \ 

305038, г. Курск, ул. Респуб- 
ликанская, д. 36, кв, 67. Ва- 
сечкину Сергею Николаевичу, 


Всем сердечно желаю добро- 
го здоровья и удач! Пусть а 
и Надежда поддерживают нас, а. 
задуманное сбывается! 

Особая благодарность Алев- 
тине Степановне Походяевой. 

А теперь обращаюсь к вам, Ч 
дорогие читатели, и с предолже- У 4 
нием, и с просьбой. Г 

Во-первых, у меня есть семе- А 
на болиголова пятнистого уро- 
жая 1997 года. Если кто знает 
про болиголов и для лечения 
нужны семена — я вышлю бес- 
платно, единственное условие 
— присылайте мне пустой кон- 
верт на свой адрес. Методику 
применения прислать не могу 
— нет возможности размно- 
жить. 

И еще у меня есть 3 бутылки 
настоя болиголова на водке по 
0, 5 литра. Кто живет поблизос- 
ти и срочно нуждается == пи- 
шите, приезжайте. Лекарство 
отдам бесплатно, получив взамен 
0, 5 л водки. Я пенсионерка, ма- 
териально ограничена. Но ле- 
карство — бесплатно. 

А теперь обращаюсь к вам‘ со 
своей просьбой, люди добрые! 
Осенью моя внучка тяжело’ пе- 
реболела гриппом с осложнени- 
ями. Подозревали ревматоид- 
ный артрит. После более тща- 
тельного обследования установ- 
лен диагноз — ревматизм. 

Летом ей рекомендуется са- 
нитарно-курортное лечение на 
грязях в Евпатории, Одесского 
лимана, или отдых в р-не Сред- 
него Поволжья, Азовского моря, 
Необходим горячий песок, лечеб- 
ная грязь, теплая вода. Лучше 
всего было бы поехать по пу- 
тевке, курсовке, но пока с этим 
ничего не получается. 

Кто может помочь нам, ува- 
жаемые читатели? На конец мая 
— июнь требуется комната © 2 
спальными местами и питание на 
1 месяц — мне и моей 20-лет- 
ней внучке. Мы все оплатим. У 
кого есть возможность принять 
нас, напишите, пожалуйста. 

Адрес: 162616 Вологодская 
обл., г. Череповец-16. До во- 
стребования п/п МІ-ОД № 
670451. В 

ххх 

Мой 10-летний сын давно 
болен бронхиальной астмой. У 
него аллергия на домашнюю 
пыль, пыльцу растений и другое. _ 
Ежедневно случаются приступы. 
Лекарства почти не помогают. › 
Кто может, подскажите, пожалуй- 
ста, советы, рецепты. Может, у 
кого есть адреса специалистов. 
или хороших целителей, которые | 
могут лечить эту болезнь. 


доктором 


Давыдовым 


О БОРЩЕ, ГОЛОДАНИИ И _ 
ОЧИСТИТЕЛЬНЫХ КЛИЗМАХ 


(Окончание. Начало 
на 6—7-й стр.) ) 


полусырая. Мы привык- 
ли к этому с детства, и 
слишком мягкие, пере- 
варенные овощи каза- 
лись нам невкусными. 

Мои тетки жили более 90 
лет. Никогда не варили 

борща на мясных или ко- 

стных бульонах. Борщии 
супы у нас почти всегда 
были вегетарианскими. 

В этом заключена вели- 

кая народная мудрость 

— некоторое решение 

проблемы так называе- 

мого сыроедения. Не 
зря приезжал на Украи- 
ну Поль Брэгг изучать 
наши борщи. Он назы- 
вал это блюдо — «Рус- 
ский суп». Сам его лю- 
бил и своим пациентам 
рекомендовал. О необ- 
ходимости есть только 
свежеприготовленную 
пищу для тяжелоболь- 
ных твердят многие зна- 
менитые целители, гиги- 
енисты: Армстронг, Ру- 
дольф Бройс. Да и здо- 
ровым такая пища пред- 
почтительней... 
ДАВЫДОВ. Так вот, этот 
вегетарианский борщ сде- 
лал чудо, женщина начала 
быстро поправляться, снова 
набрала вес. Но все же про- 
возился с нею 3 месяца. 
Кстати, забыл вам сказать, 
что соли в борщя не кладу, 
мне соль заменяют заправ- 
ки, специи, окоторыхя выше 
сказал, иногда они бывают 
солоноватые. Соль я не 
употребляю давно: огурцы, 
помидоры и все овощи ем 
без соли. Натриевая соль 
нам не нужна, она сковыва- 
| етсуставы, худшим образом 
‚влияет на сосуды... 

° Позвольте, я вам зачитаю, 
‚ на одну минуту выво- 
понских онкологов.... 
ребление в пищу 
ньшает риск 
аком. К та- 


ния. Двадцать лет назад у меня более 200. Напри- 


122 000 человек старше 40 
лет были опрошены отно- 
сительно образа жизни и 
питания и разделены на 16 
групп с учетом употребле- 
ния алкоголя, курения, при- 
страстия к мясу и овощам. 
Спустя 20 лет проведен 
анализ смертности по 
группам, иустановлено, что 
из тридцати тысяч ушед- 
ших в мир иной 8 тысяч 
скончалось от рака. Причем 
в. никотиново-алкогольной 
и мясной группах смерт- 
ность от рака была более 
чем вдвое выше, нежели в 
овощной группе. Более 
того, в смешанных группах 
повышенного риска, куда 
входили люди, употребляв- 
шие мясо, алкоголь и мно- 
го курившие, но использо- 
вавшие и большое количе- 
ство овощей, жертв рака 
оказалось на треть меньше, 
чем вгруппах, где при про- 
чих равных условиях отсут- 
ствовал овощной стол. Вы- 
вод ученых японского он- 
кологического центра — 
овощи продлевают жизнь 
человека... А ведь наши 
люди почти не употребля- 
ют овощей! 

ЧЕРКАСОВ. Люди по- 
рой боятся нитратов, со- 
держащихся в овощах. 

ДАВЫДОВ. Если вы бу- 
дете хотя бы один день в 
неделю воздерживаться от 
еды, все нитраты и прочие 
вредные вещества «уйдут» 
из организма. Кстати, по- 
старайтесь запомнить: 
нельзя голодать, не очищая 
кишечника. 

ЧЕРКАСОВ. Принимать 
слабительные? 

ДАВЫДОВ, Ни в коем 
случае! Я никогда не назна- 
чаю слабительных и сам их 
не принимаю, ибо они ве- 
дут к атонии, вялости ки- 
шечника, ослабляют его. Я 
назначаю пациентам боль- 
шое количество очень теп- 
‚лых; почти горячих очисти- 
тельных клизм — пример- 
но 38-40 градусов. Во-пер- 


ў 


мер, я сегодня вторые сут- 
ки голодаю и сделал себе 
утром 12 очистительных 
клизм. Причем клизмы я 
делаю стоя. Это я сам при- 
думал. И вас сейчас на- 
учу. Берете маточный на- 
конечник, выбрасываете 
краник, онне нужен, можно 
отверстие еще рассвер- 
лить, чтобы вода лучше 
проходила, а потом налива- 
етев кружку — стеклянную, 
эмалированную или рези- 
новую полтора-два литра 
воды, вешаете на гвоздь 
выше своей головы, а 
шланг перегибаете, чтобы 

вода не вытекала раньше 

времени. Смазываете на- 

конечник мылом, станови- 

тесь над унитазом, расши- 

ряете анальное отверстие, 

раздвигая ягодицы и 

вставляете осторожно на- 

конечник в анус. И стоя над 

унитазом, легонько, осто- 

рожно, постепенно продви- 

гаете наконечник все глуб- 

же и глубже — по. самочув- 

ствию. Когда запустите 

воды в кишечник столько, 

сколько вам приятно, не 

больно, тогда делаете на 

пятках несколько подско- 

ков — очень легких, как учил 

академик Микулин. У вас 

тогда в кишечнике все бу- 

дет лучше вымываться и 

выходить вон. Зачем это 

становиться на четверень- 

ки, ложиться на бок — все 

эти мучения. У меня гораз- 

до проще, скорее, эффек- 

тивнее. И на все 8, 10 или 

даже 12 клизм у меня ухо- 

дит всего-навсего двад- 

цать минут. Зато потом це- 

лый день ты свободен от 

плохого самочувствия. Не 

будетни головной боли, ни 

высокого давления — кра- 

сота! 

ЧЕРКАСОВ. Ежеднев- 
ные очистительные 
клизмы — это очень 
древнее, вечно юное со- 
кровище гигиены, скры- 
ваемое от непосвящен- 
ных. Индусы их делают 
тысячи лет. Уних научи- 
лись англичане, когда 
Индия была колонией, 
но не то афиш 


ровать. Наш Спаситель 

Иисус Христов настоя- 

тельно рекомендовал _ 

клизмы, но об этом не. 

знают даже священники. 
Древние православные 
это хорошо знали, с ус- 
пехом применяли, ведь 
в древности православ- 
ного священника назы- 
вали целителем, он спо- 
собен был сделать чело- 
века цельным, объеди- 
нить тело, Душу и Дух. 
И еще его называли Чи- 
стителем, он очищал 
Душу покаянием, испо- 
ведью, причастием, а 
тело — постом и молит- 
вой. Пост, или, как мы 
теперь называем РДТ, 
лечебное голодание — 

это ведь наилучшее по- 

каяние. Отказ от на- 

слажденияедой илиеще 

чем-то — это всегда по- 
каяние. 

ДАВЫДОВ. Я стал делать 
себе и своим пациентам по 
10-12 клизм утром и по 10- 
12 вечером после того, как 
познакомился с работами 
профессора Бараненко. 
Это большая умница, насто- 
ящий, глубокий, выдающий- 
ся ученый. Она в своей 
книге «Физиология и био- 
химия клетки при действии 
экстремальных факторов» ° 
показала и доказала, что 
повышению электрофари- 
стической подвижности 
эритроцитов способство- 
вало и проведение дезин- 
токсикационной терапии, 
влючавшей применение 
гемодеза и сифонных 
клизм. Это она доказала на 
приборах, длительных, тща- 
тельных, точных замерах в 
результате фундаменталь- 
ных исследований. Причем 
особенно убедительными 
ее исследования были на 
человеке, у которого была, 
удалена селезенка, крове- 
творный орган. ие 

ЧЕРКАСОВ: Простите, 
я перебью: обрат 
внимание на этот ун. 
кальный фа саи 


У 


ще 


ДАВЫДОВ. Беда тут в 
том, что отношение к ука- 
о 
больных. Об Ом а, мягко 
лет размышлял пользе ИЗ Е Я 
ающийся русский ати 
знать не хотят даже наши 
ый Мечников и все- остепененные 
медики, про- 
зз предлагал удалять фессора, академики, чино 
одям прямую кишку ники от медицины. Я с 
пибо при рождении (по- ними спорил множество 
мните, одно время в раз. И всегда слышалвот- 
Америке удаляли ново- ветверсию о том, что «там» 
рожденным аппендикс, будто бы что-то полезное 
считая его ненужным), вымывается... Ну и на здо- 
либо тяжело больным, ровье — пусть вымывается. 
для скорейшего выздо- А разве лучше, еслия буду 
ровления. Именно пря- носить в своем организме 
мую кишку Мечников триллионы гнилостных бак- 
считал главной причиной терий, которые отравляют 
большей части наших мой организм?! Существу- 
недугов. Мол, в нижнем ет множество методов ста- 
отделе кишечника про- вить себе клизмы, выбирай- 
исходит особо сильное те любой, но наилучшим 
гниение, там выделяет- считаю свой собственный. 
р ся до 200 сильных ядов, Вы посмотрите — какая у 
( сравнимых и подобных вас будет моча после пя- 
боевым отравляющим той, шестой клизмы — моча, 
веществам: индол, ска- как слеза! Посмотрите, как 
тол, индоксил, скаток- будут работать почки! Даже 
сили еще 196 других, не самые слабые и больные 
менее опасных. Мы по- почки становятся здоровее 
гибаем не сразу, а по- и сильнее после моих очи- 
степенно, после много- стительных клизм. 
численных недугов лишь ЧЕРКАСОВ. Вы расска- 
потому, что эти яды как зали о спасении женщи- 
бы разбавлены и не та- ны, которая чуть было не 
кие страшные, как в хи- умерла от голода... Мо- 
мических бомбах, снаря- жет быть, вспомните 
дах. И еще потому, что еще какие-то случаи? 
наш организм обладает ДАВЫДОВ. Повторяю, их 
десятикратным запасом множество. Давайте снача- 
прочности: ла поучительный... Был У 
И вот найдено сред- меня очень тяжелый паци- 
ство — сифонные, очис- ент, знаменитый на всю 
тительные клизмы и ве- Одессу портной Кляйн. Ле- 
гетарианство. Человек карства ему везли со все- 
перестает употреблять го белого света — из Аме- 
самые опасные продук- рики, Англии, Израиля. Но 
ты — мясо, рыбу, яйца и с помощью лекарств Кляй- 
ежедневно промывает на уже трудно было под- 
нижнюю область желу- нять... 60 лет сидячей ра- 
дочно-кишечного трак- боты, почти полной обезд- 
та. 200 ядов уже не по- виженности и усиленное 
ступают в кровь. Ненадо питание хорошо обеспе- 
удалять хирургическим ченного человека, который 
путем прямую кишку, не отказывал себе ни вчем, 
как советовал Мечников; сделали свое дело — пор- 
Не нужны бесконечные тному уже ничто не помо- 
хождения по врачам, ап- гало. Засуетились видные 
текам — болезни пере- работники одесского гор- 
стают вас мучить. Имен- здрава, знаменитые уче- 
те, от которых вы не ные- медики, мобилизова- 
пи избавиться дол- ны были лучшие терапев- 
годы, несмотря на ты. УВЫ... И тогда вспом- 
ьные, «эффек- нилиіобо мне, как о после- 
аппараты, пре- дней надежде. Звонит мне 
эочие выдум- очень знаменитый профес- 
ской науки. сор и спрашивает: не по- 
Владимир пытаюсь ли я помочь? На 
еще о следующий день меня от- 
везли к портному. Я осмот- 
боев»: 


зм играет ре- 
роль как для 
здоровых, 


| 
| 
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рел его: такого зловещего 
букета старческих измене- 
ний, полученных в резуль- 
тате неправильного пита- 
ния, переедания, мне до сих 
пор встречать не приходи- 
лось. Большой, дряблый 
живот, полная атония ки- 
шечника в результате дли- 
тельного применения сла- 
бительных, печень — почти 
в малом тазу. Да и все дру- 
гие внутренние органы 
опущены. Жуткие отложе- 
ния солей, атеросклероз, 
кардиокоронарный склероз 
и многое другое, что не 
поддается никаким лекар- 
ственным ухищрениям. 

ЧЕРКАСОВ. И все же 
вы рискнули? 

ДАВЫДОВ. Да! Ноя сра- 
зу предупредил, что гаран- 
тии никакой не даю. Это 
мое правило: я никогда не 
даю никаких гарантий. У 
родственников же не было 
иного выхода — кроме как 
согласиться... Я назначил 
Кляйну 45-дневное голода- 
ние с большим количе- 
ством горячих очиститель- 
ных клизм: 8-10 утром и 8- 
10 вечером. Кроме того, че- 
рез каждые 10 дней дела- 
ли ему все анализы: пече- 
ночные пробы, анализы 
крови, биохимию, — нет ли 
распада белков, уровень 
мочевой кислоты и все ос- 
тальное, что полагается. 

В общем, уже на 4-й день 
голодания у Кляйна нача- 
лись положительные сдви- 
ги, апозже восстановилась 
функция печени, нормали- 
зовалось давление, исчез- 
ли головные боли, одышка, 
аритмия сердца. Он вос- 
прянул духом, как и его 
родственники, и 45 суток 
голодания выдержал срав- 
нительно легко. Ияеговы- 
писал. Но вызвал жену, двух 
взрослых сыновей, написал 
историю болезни и_запи- 
сал туда следующее: если 
он вернется к прежнему 
порочному питанию с упот- 
реблением мяса, мясных и 
костных наваров, к пере- 
еданию, то умрет. Я всем 
так говорю, всех предуп- 
реждаю, что после длитель- 
ного, спасительного голо- 
дания ни в коем случае 
нельзя возвращаться к по- 
рочному образу жизни, к 
порочному питанию, ибо 
будете чувствовать себя 
гораздо хуже, чем до голо- 
дания... Под заключением 


у 
дал расписаться самому 
Кляйну, жене, сыновьям, что- 
бы знали, Кстати, этоя де= 
лаю: всегда для защиты! от 
нападок на наш изумитель- 
ный метод лечебного голо- 
дания. 

ЧЕРКАСОВ. Я множе- 
ство раз убеждался в 
слабости людской. Даже 
грамотные, образован- 
ные, начитанные люди, 
не раз голодавшие, слу- 
чалось, на выходе из го- 
лода или через какое-то 
время срывались и сво- 
дили на нет весь поло- 
жительный эффект ле- 
чения, не понимая, что 
они во время голодания 
получают Божественный 
Дар за свой Духовный . 
Подвиг. Голодание — это 
всегда мощное покая- 
ние, это Подвиг, и чело- 
век за этот Подвиг полу- 
чает бесплатно новые 
сосуды, новое сердце, 
новые легкие, новую пе- 
чень и так далее. Так це- 
ните же этот бесплатный 
капитальный ремонт! 

ДАВЫДОВ. Кляйнчетыре 
месяца выдержал. Он по- 
здоровел, хорошо чувство- 
вал себя, вернулся к люби- 
мой работе, без которой не 
мыслил своей жизни, вро- 
де бы даже помолодел. И 
однажды решил, что все его 
беды далеко позади, ниче- 
го ему больше соблюдать 
не надо — никаких строгих 
ограничений. 

Вся семья ушла на рабо- 
ту, аон достализ холодиль- 
ника индейку в наваристом 
бульоне, разогрел, съел 
полтарелки и тут же за сто- 
лом скончался... 

Когда его жена пришла 
ко мне разгневанная, с уп- 
реками: «Вот до чего дово- 
дит ваше голодание...», я 
достал ей его историю бо- 
лезни с подписями Кляй- 
на и членов семьи и пока- 
зал. Сильный, молодой че- 
ловек еще мог бы выдер- 
жать возврат к порочному 
питанию и образу жизни. 
Для стариков же это чрез- 
вычайно опасно! 7. 

ЧЕРКАСОВ. М-да... 
Пример, действитель 
поучительный. Но, мо- 
жет, пора привести и по: 
ложительный? 

ДАВЫДОВ. Мне с 
мы утомили читателей. 
вайте положительный 


О БЕДНОЙ МОКРИЦЕ | 


ЗАМОЛВЛЮ Я СЛОВО 


Читателям вестника хорошо знакомо имя 
Алевтины Походяевой, нашего постоянного 
автора. Сегодня мы предлагаем ее 


материал о мокрице. 


Уж с мокрицей-то каждый 
Огородник знаком. И как 
только мы ее не уничтожа- 
ем! Как только не ругаем! 
Кажется, все уже выпололи, 
убрали, грядки стоятчистые, 
только кое-где останутся хи- 
лые ее хвостики. Вздохнув 
облегченно, уезжаем с дачи, 
окинув с удовлетворением 
свои аккуратные и чистые 
грядки. А через неделю! 
Особенно в дождливое 
лето! Да откуда она только, 
настырная, берется! И пора- 
жаешься ее энергии и силе 
роста: из крохотного беспо- 
мощного растеньица вдруг 
пышный зеленый ковер. Бо- 
роться с мокрицей, она же 
звездчатка средняя, беспо- 
лезно: одно растение может 
дать от 15 000 до 25 000 се- 
мян. Тут следует еще учесть, 
что всхожесть семян сохра- 
няется 25 (!) лет. К тому же 
цветет мокрица с мая по ок- 
тябрь, вот и получается, что 
в течение этого времени 
матово-серые семена схо- 
дят как бы с конвейера и тут 
же начинают прорастать. 
Остается только смириться 
и призадуматься: а может, не 
зря мокрица так живуча и 
настырна?! А мы по своему 
незнанию все в компост да 
на корм птице норовим ее 
отдать. 

Сама я для себя открыла 
мокрицу несколько лет на- 
зад, когда в разгар огород- 
ного сезона начало прихва- 
тывать сердце и пошаливать 
нервы. А так как я давно ис- 
поведую принцип: лечить 
меня должны травы, расту- 
щие вокруг — на огороде, в 
полях, в лесах, то и стала я 
искать траву, которая меня 
вылечит. И вот что я прочла 

в книге В. П. Махлаюк «Ле- 
карственные растения в на- 
родной медицине»: «Расте- 
ние (звездчатка средняя) 
улучшает сердечную дея- 
тельность, «укрепляет» не- 
рвы, уменьшает и снижает 
‘болевые ощущения, размяг- 
ает и рассасывает опухо- 
останавливает кровоте- 
заживляет гнойные 


травы используют и при 
болезни щитовидной желе- 
зы — зобе».Вот тебе и мок- 
рица — сорная трава! Нача- 
ла я ее как чай заваривать и 
пить, да в салаты добавлять. 
И что вы думаете: через 
неделю употребления мок- 
рицы боли в сердце прошли, 
нервы окрепли, и снова ста- 
ла я здоровым человеком. 
Но помню, меня очень по- 
разило, что мокрица расса- 
сывает опухоли. Экая сила 
в столь тщедушной на вид 
травке! Переехала жить в 
Шахунью. И так у меня раз- 
болелся к ночи старый ушиб 
ноги: нога опухла, дергает — 
нет сил терпеть. И само со- 
бой первым на ум пришло: 
привязать мокрицу. Пошла в 
огород, аккуратно сорвала 
целую горсть травы, чтобы 
травинка к травинке была и 
не расправляя так и привя- 
зала на всю опухоль. Легла 
спать, а у самой сомненье: 
как-то я усну, уж очень дер- 
гало, такое впечатление, что 
нарывает. И опухоль была 
приличной. И что вы дума- 
ете, сама не заметила, как ус- 
нула, а утром не могла най- 
ти место, где у меня болело 
и опухоль та устроилась. 

Стала я интересоваться 
мокрицей во всех книгах по 
лекарственным растениям 
различных авторов. И нашла 
для себя очень много инте- 
ресного и полезного: нет, не 
зря мокрица так настырна и 
так живуча — великой силой 
обладает сия травка. И нев 
компост ее нам нужно от- 
правлять, а добавлять себе 
в салаты, да назиму сушить, 
чтобы не остаться и зимой 
без ее помощи. 

«Вся надземная часть 
мокрицы съедобна, На 100 
г массы она содержит до 
115 мг% витамина С, до 
23 мг% каротина, 44 мг% 
витамина Е, много калия и 
хлора». (Ф. В. Федоров «Ди- 
корастущие пищевые рас- 
тения» 1993 г). 

«В народной медицине 
настой травы пьют при арт- 
ритах, подагре; распаренную 
траву прикладывают к боль- 
ным местам при ревматиз- 
ме, радикулите, растяжении 
связок; отваром натирают- 
ся отломоты в суставах, на- 
кладывают на раны, делают 
‘спринцевания при белях» (В. 

| Н. В. Донцов «Ле- 

е растения и 
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продукты пчеловодства». 
1992 г). 

Сок из травы мокрицы 
используют при внутренних 
кровотечениях, геморрое, 
кровохарканье, авитамино- 
зах, а также при начальных 
явлениях помутнения рого- 
вой оболочки глаз, в том 
числе при диабетической 
катаракте» (Л. В. Николай- 
чук, М. П. Жигар «Целебные 
растения» 1991 г). 

«В медицине используют в 
сыром виде, в виде настоя и 
отвара. Свежую траву приме- 
няют для лечения хроничес- 
ких заболеваний печени, жел- 
чно- и мочекаменной болез- 
ней, при воспалительных за- 
болеваниях бронхов и легких. 
Настой назначают для лече- 
ния гипертонической болез- 
ни, особенно вначальной ста- 
дии, при ишемической болез- 
ни сердца и опухолях различ- 
ной локализации. Отвар на- 
значают для ванн при отеч- 
ности ног и в виде примочек 
при лечении диатеза. 

Г. и М. Свиридоновы ука- 
зывают, что мокрица усили- 
вает обменные процессы в 
организме, принимаютее при 
болях после родов и как мо- 
локогонное, при болезнях 
ЩИТОВИДНОЙ железы; детям 
дают настой травы при судо- 
рогах. Соктравы полезен при 
ожогах и переломах костей. 

В. Небайкин в книге «Зе- 
леные спутники дачника» от- 
мечает, что мокрица являет- 
ся неплохим барометром и 
может предсказать погоду: 
если к 9 часам утра белые 
цветочки ее не раскроются 
и не приподнимутся, после 
обеда жди дождя, 

Вот такая чудо-трава мок- 
рица. Это сколько же мы 
денег можем сэкономить, 
если будем лечиться ею 
вместо дорогостоящих таб- 
леток. А как измерить пользу 
для нашего здоровья? Ведь 
химические таблетки одно 
лечат, другое калечат. 

Как использовать мокри- 
цу? Нежную зелень исполь- 
зуют в салатах, комбинируя 
ее с кресс-салатом, моло- 
дым одуванчиком, редисом 
и жерухой. Используют ее 


‚ для приготовления борщей, 


супов, пюре, начинки для пи* 
рогов и пельменей, Ваиз 


ном виде ее едят, как шли 
нат, со сливочным маслом, 
Из зелени можно пригото» 
вить каротинную пасту. = 
Пюре из звездчатки, 100 
г листьев и побегов звезд- 
чатки, 1 луковица, 1 морковь, 

зелень укропа, петрушки, 2 

ст. ложки растительного 

масла, соль, перец, 
Молодые листочки и по- 

беги мокрицы бланшируют, 
измельчают, смешивают с 
зеленью‘укропа и петрушки, 
солят, тушат с луком и мор- 
ковью на растительном мас- 
ле или сливочном, а лучше 
на топленом, постоянно по- 
мешивая. 

Щи из мокрицы. 0, 5л бу- 
льона, 2 шт. картофеля, 1 мор- 
ковка, 1 луковица, 30 г капус- 
ты, 50 г звездчатки, 2 ст. лож- 
ки сметаны, соль, лимонная 
кислота. 

В мясной бульон кладут 
картофель, лук, морковь, свек- 
лу, варят до полуготовности. 
Затем добавляют мелко на- 
резанные листья и молодые 
побеги звездчатки, капусту, 

соль, лимонную кислоту и 
доводят до готовности. По- 
дают со сметаной. 

Лекарственным сырьем 
служитнадземная часть мок- 
рицы, которую собирают во 
время цветения. Сушат при 
температуре не выше 40°, 
хранят в мешках, стеклянной 
или деревянной таре с обя- 
зательным указанием года 
сбора, так как хранить ее 
можно 1-2 года, не больше. 

1. Настой травы мокрицы: 

1 ст. ложку измельченной 
травы залить 1 стаканом ки- 
пятка, настаивать 30 минут, 
процедить через 2-3 слоя 
марли, отжать и принимать 
по 1/3 стакана З раза в день 
до еды: 

2. Отвар: 2 ст. ложки тра- 
вы залить 2 стаканами горя- 
чей воды, кипятить на водя- 
ной бане 30-40 минут, про- 
цедить горячим, довести до 
первоначального объема. 
Пить по 1/4 стакана 3 раза 
в день до еды. 

З. Сок растения принимать 
по 1 чайн. ложке, подсластив 
медом, 4-6 раз в день. 

4. 10 стол. ложек свежей 
травы отварить или насто- 
ять в 1 л воды. Процедить. 
Употреблять как наружное 
средство для ванн и обмы- 
ваний, : 

Вот такая она — звездчат- 
ка средняя, она же мокрица, 
место которой на наших сто- 


мушке у бурена 
вала нам моло- 


_ Хотелось бы познако- 
—_ миться с женщиной, разде- 
_ ляющей принципы ЗОЖ, не 
высокой, не полной, или не 
очень полной, которая мог- 
ла бы стать верной спутни- 
_ цей жизни. 

О себе: 59/166/59, без 
вредных привычек, по горос- 
копу Рак, живу по системе 
Порфирия Иванова. Хочу 
быть физически и духовно 
_ здоровым. Живу один, жи- 
льем обеспечен. Люблю 
природу, летом работаю на 
садовом участке, по натуре 
_ добрый, жизнерадостный. 

Адрес: 676721 Амурс- 
кая обл., г. Райчихинск- 
4. До востребования. п/ 
— п 1-ЖО № 515431. 


ххх 


Очень хотел бы познако- 
ы миться с девушкой, веду- 
щей ЗОЖ, которая помогла 
бы мне вернуть радость 
жизни. Можно с ребенком. 
| Осебе. 25/167/64. По го- 
—  роскопу — Дева. К спиртно- 
му равнодушен. Интересы 
разнообразные. Со здоро- 
вьем, благодаря вестнику, 
никаких проблем. 

Адрес: 431531, Мордо- 
вия, Лямбирский р-н, пос. 
Дальний. Алешкину С.А. 

Е" 

Обаятельная и добропо- 
рядочная, аккуратная и уме- 
лая хозяйка, умная, но оди- 
нокая, воспитывающая ше- 
стилетнего сына женщина 

__поможетобрести семью ин- 
< Ттеллигентному и состоя- 
_Тельному мужчине, который 


_ Каждый стакан цитрусово- 
‘сока, который мы выпива- 
‘может препятствовать раку 


может защитить дорогих 
ему людей от неожиданно- 
стей нашего времени. Мне 
29 лет, рост 155, вес — 73. 
Не имею вредных привычек. 
Когда приходит вдохнове- 
ние, сочиняю стихи и песни, 
очень люблю петь, играю на 
фортепьяно и гитаре. 

Адрес: 442520, Пен- 
зенская обл., с. Неверки- 
но, ул. Зеленая, 16. Пи- 
гузовой Ларисе Викто- 
ровне. 


ххх 


Одинокая женщина, Водо- 
лей (38 лет, рост 174 см), 
русская, не склонная к пол- 
ноте, любящая природу и 
активный отдых, поклонни- 
ца ЗОЖ, надеется встретить 
единомышленника, друга, 
спутника жизни, 

Адрес: 426004, г. 
Ижевск, а/я 880, для 
Ирины. 

Хочу через вестник най- 
ти друга, живущего по прин- 
ципам ЗОЖ, доброго и по- 
рядочного, ростом не ниже 
179 см. О себе: 20/169/58 
Занимаюсь спортом, люблю 
природу, музыку. 

Адрес: 665732, г. 
Братск, Иркутской обла- 
сти, п/о № 32, док. ХШ- 
СК № 736322. 

е 

40/165/56. Стрелец. Здо- 
рова, без вредных привычек. 
Интересы разносторонние. 
Живу в собственном доме с 
небольшим садом. Буду 
рада познакомиться с муж- 
чиной из Ростовской или 
Воронежской областей, ко- 
торый станет добрым по- 
мощником и другом, кото- 
рый молод душой и умеет 
быть лидером. Не теряю на- 
дежды, что среди читателей 
вестника есть такой человек. 

Адрес: 346050, Ростов- 
ская обл., р.п. Тарасовс- 
кий, ул. Ленина, 22 «а». 
Черновой Н.В. 


ле заражения обеих групп 
мышей человеческими рако- 
выми клетками оказалось, что 
в группе, потреблявшей сок, 
опухолей развилось вдвое 
меньше, и они разрастались 
вдвое медленнее. Ученые счи- 
тают, что два компонента со- 
ков — гесперидин в апельси- 
новом и нарингин в грейпф- 


Надеюсь с помощью ве- 
стника встретить верного 
друга — мужчину, живущего 
по принципам ЗОЖ, забот- 
ливого, верного человека, не 
способного на низкие по- 
ступки, любящего сельскую 
жизнь, материально и жиль- 
ем обеспеченного, 

О себе: 21/171/60. Стре- 
лец. Была замужем. Под- 
робности письмом. 

Адрес: 188736, Ленин- 
градская обл., Приозер- 
ский р-н, п. Кривко. До 
востребования, а/я № 25. 


жж ж 


Хотела бы через вестник 
найти свою половинку — 
мужчину 50-55 лет, доброго, 
трудолюбивого, порядочно- 
го, надежного. 

Мне 50/158/55, русская. 
Образование средне-техни- 
ческое. Трудолюбивая, люб- 
лю землю. Жильем и мате- 
риально обеспечена. 

Сыну 19 лет. 

По гороскопу Овен. 

Пьющих и судимых про- 
шу не беспокоить. Жела- 
тельно фото, возврат гаран- 
тирую. 

Адрес: 680051, Хаба- 
ровск, п/п МПІ-ДВ № 
520046. 


ххх 


Познакомлюсь для со- 
здания семьи с мужчиной 
до 35 лет, ведущим ЗОЖ, 
можно с маленьким ребен- 
ком. О себе: 24 года, 170/ 
60, высшее образование, 
веду ЗОЖ, люблю книги, 
спорт, природу, обожаю за- 
ниматься домашним хозяй- 
ством, придерживаюсь раз- 
дельного питания. Помогу 
вылечить болезни суста- 
вов. Отвечу на письмо с 
фотографией. 

Адрес: 682640, Хаба- 
ровский край, г. Амурск, 
пр. Победы, 19-33. Ане 
Карякиной 


рутовом — могли препятство- 
вать злокачественным новооб- 
разованиям. 


ххх 


Соевые бобы могут помочь 
в борьбе с тяжелым заболе- 
ванием, поражающим пример- 
но 35, 000 американских жен- 
щин в год, — раком матки. Не- 


№ 
е 


инк 


Пенсионерка высшё гу- 
манитарное ‘образование, 


сторонница ЗОЖ, люблю 
классическую музыку, при- 
роду, хорошие книги, увле- 
каюсь психологией, Хоте- 
лось бы встретить порядоч- 
ного мужчину, единомыш- 
ленника, жителя г. Красно- 
ярска, 

Адрес: 660028 г. Крас- 
ноярск — 28, а/я 11972. 


ххх 


Хотел бы познакомиться 
с девушкой от 23 до 28 лет, 
ведущей здоровый образ 
жизни, для серьезных отно- 
шений. Мне 26 лет, рост 184 
см, увлечения разносторон- 
ние. 

Адрес: 682894 Хаба- 
ровский кр., Совчаванс- 
кий р-н, п. Заветы Ильи- 
ча, ул. Октябрьская, д. 9, 
кв. 187. Олегу. 


ххх 


Ищу одинокую, умную, об- 
разованную, скромную, ми- 
ниатюрную женщину с хо- 
рошим здоровьем, живу- 
щую по ЗОЖ, от 40 до 55 
лет. О себе: 62 года, рост 
166, вес 64, офицер в от- 
ставке, с высшим образо- 
ванием, работаю, вот уже 11 
лет живу по ЗОЖ и, слава 
Богу, давным-давно забыл, 
как чихают или кашляют. 
Без материальных и жи- 
лищных проблем. При вза- 
имном согласии возможен 
и переезд. 

Адрес: 460000 г. Орен- 
бург, Главпочтамт. Удос- 
товерение — 34. 


ххх 


«Начинающая» ворона, 36 
лет. Мои «начинания» в се- 
мье, увы, не поддерживают- 
ся. Буду рада знакомству с 
единомышленниками. 

Адрес: 614032, Пермь- 
32, ул. Сысольская, д. 
10/4, кв. 8. Фоминой Ев- 
гении Валентиновне. 


давние исследования показа- 
ли, что женщины, в чей раци- 
он регулярно входит соя и 
ее производные, уменьшают 
риск заболеть этим видом 
рака вдвое. Интересно отме- 
тить, что число заболевани 
этимівидом рака ниже. 
где большинств 


əу 15 моему объявлению в 
— «ЗОЖ» № 20 (105) о лечении 
гайморита с использованием 
клубней цикламена приходит 
множество писем, вопросы в 
которых повторяются: можно 
ли лечить цикламеном детей, 
помогает ли он от других бо- 
лезней, не противопоказано ли 
в чем-то это лечение и так да- 
лее. Обстоятельно ответить на 
каждое письмо я не в силах, по- 
этомурешил обратиться к вам. 
"Стараюсь, чтобы в письме каж- 
дый нашел ответы на свои воп- 
росы. 

Применение клубней цик- 
ламена многоцелевое, но осо- 
бенного внимания заслужива- 

‘Г ет воздействие разбавлен- 
ным соком на придаточные 
пазухи носа, вследствие чего 
происходит их очищение от 
скопившегося гноя. 

Мало кому известно, что в 
лобных и гайморовых пазухах 
взрослого человека зачастую 
находится около 1-2 стаканов 
затвердевшего гноя. Такое 
состояние называют гаймори- 
том. Страдают от него не 
только те, кто получил такой 
диагнози начал долгий, часто 
безуспешный путь лечения, но 
и те, кто болен бронхитом, 
бронхиальной астмой, гипер- 
тонией, разного рода аллер- 
гией, стенокардией, кто пере- 
нес инфаркт миокарда, укого 
‚мучительные головные боли и 

целый ряд других болезней. 

Как бы далеки эти болезни от 
упомянутой мною области не 
были, тем не менее очень мно- 
гие из них берут свое начало 
именно потому, что в прида- 
точных пазухах носа собира- 
ются нежелательные накопле- 
НИЯ. 

Серьезные исследования 
этого вопроса принадлежат 
врачу-экологу, кандидату био- 
логических наук Н. Оганяну. 
° Его методика предлагает путь 
_ коздоровлению путем очище- 

‘ния придаточных пазух носа 


ина перечисленных 
зней кроется втом, 
копившийся в при- 

ь рах распростра- 
‚ кро в мозг, лег- 
1ОЧКИ, КОЖУ, ВЫЗЫ- 


насухо вытирают, измельчают 
на мелкой терке и отжимают 
сок через многослойную мар- 
лю. Сок разбавляют 4-крат- 
ным количеством кипяченой 
воды — раствор готов, Хранить 
его можно в стеклянной таре 
в холодильнике. Пользовать- 
ся им следующим образом: 
утром до еды, лежа на спине, 
закапывают в каждую ноздрю 
по две капли (детская доза — 
1 капля). Сохраняют положе- 
ние лежа в течение 10'минут, 
затем выпивают два стакана 
горячего травяного чая с ме- 
дом и лимоном. Процедура 
выполняется в течение 7 дней, 
повторяется через два меся- 
ца. Гнойные выделения из 
носа появляются на 2-3-й 
день. Наилучшие результаты 
наблюдаются при совмеще- 
нии данного метода с очище- 
нием желудочно-кишечного 
тракта. 

Воспользоваться этой мето- 
ДИКОЙ мне пришлось два года 
назад, после чего моему опы- 
ту последовали многие род- 
ные и знакомые. Даже те, кто 
считали себя здоровыми, на- 
блюдали эффект очищения, и, 
как следствие, улучшение об- 
щего состояния, снижение 
утомляемости и простудных 
заболеваний. 

Пользовалась цикламеном 
и знаменитая целительница 
Ванга. Вот ее рецепт приар- 
трите: 

400 граммов клубней цикла- 
мена сварить в 10 литрах воды. 
В отдельный сосуд отлить 1-2 
литра отвара. Жидкость осту- 
дить, не процеживая. Сначала 
в нее опускают руки на 30.ми- 
нут, затем ноги. Отваром, ко- 
торый отлили в отдельный со- 
суд, трижды обливают голову. 
Процедуру повторяют день за 
днем до улучшения состоя- 
ния. Приготовленный отвар 
используется многократно. 

Надеюсь, эта информация о 
клубнях цикламена! поможет 
многим вернуть здоровье. 

Адрес: 353273, Краснодар- 
ский край, г. Горячий ключ, 
уус. Безымянное, ул. Подгор- 
ная, д. 12. Ушенину Алексан- 

дру Викторовичу. 


КАК Я 
ВЫЛЕЧИЛА 
НОГТЕВОИ 
ГРИБОК 


Вначале какя стала подпис- 
ЧИКОМ «ЗОЖ». Взяла на почте 
каталог, выбрала‘пять изданий 

} алау жду, 


тигорске — труженик, 


Так прибился к моему дому 


вестник. 

Поначалу из самых уважи- 
тельных в мире причин читать 
особо былонедосуг, но посте- 
пенно; вчиталась и даже как- 
то сдружилась, атеперья сама 
себе напоминаю гостя, что 
долго ходит в гостеприимный 
дом... с пустыми руками. 

Пора внести лепту. 

Благодарю «ЗОЖ» за адре- 
са клиник голодания и лично 
Бориса Михайловича Горяче- 
ва за подробную статью о Ве- 
шенском санатории. 

Когда весной этого года в 
очередной раз жестокий ра- 
дикулит скрутил мужа, взяла в 
руки «ЗОЖ», полистала, нашла 
нужные публикации. Муж по- 
звонил в Майкоп, там прием 
только с сентября, а надо 
было в августе, тогда вВешен- 
скую — договорился, поехал. 
Проголодал 14 дней с поло- 
жительным результатом по 
радикулиту, даеще совершен- 
но:исчез хруст костей. Очис- 
тилось дыхание. 

В августе голодало 9 чело- 
век с самой разной патоло- 
гией — все успешно. Воздух 
(!), прекрасная артезианская 
вода (!), мягкое тепло, ясное 
небо, жары нет, чистая река, 
песок, 2-местная палата на 
одного — санаторий не запол- 
нен. Места там пчеловодные 
— леса вокруг, купите домой 
меду, кто съездит: в сентябре 
— море грибов в грибной год, 
Рыбалка. 

Теперь мой взнос. 

В августе прошлого года 
воспалилась ногтевая лунка на 
руке, задергало, как нарыв, па- 
рила, мазала, прикладывала 
алоэ, бинтовала, рука-то пра- 
вая, рабочая. И пошло: август- 
сентябрь-октябрь-ноябрь — 
до февраля. Примочки, напа- 
ры, травы, врач-дерматологпо- 
ставил диагноз — Сапаіда и 
с безнадежным взором выпи- 
сал нистатин, обойму мазей, 
сказав: «Можно удалить ног- 
ТИ...» 

Узнала: после такой опера- 
ции болезнь неизменно воз- 
вращается вновь. Искала це- 
лительницу. Не лечат бабки 
ногтевой грибок. 

Изучила справочники: дей- 
ствующее лекарственное на- 
чало — медные препараты и 
производные бензольного 
ряда, причем и аптечные, 
вплоть до самых дорогих им- 
портных и хоть растительное 
сырье (в основном) — все в 
одном ключе; Пиша «налож- 


ЗАЩ 


соедине й В 
бы эффект, н 


Промучилась я во 
сяцев и... изобрела! 
борьбы с паразитом. Делае- 
те так. На ватку = нашатыр» — 

ный спирт, обволакиваете но- 

готь, сверху компрессную бу- 
магу, забинтовали, ждете, за-_ 

пекло, заболело. Терпите, Я 

делала всегда это на ночь, 

Палец дергало. Терпите до 

«очень больно», снимайте по- 

вязку, подуйте на палец. Пишу 

так подробно для нагляднос- 
ти. Потом дня три до ногтя бу- 
дет трудно дотронуться = | 
больно. Завязывайте, положи- | 
те для облегчения и ускоре- 

ния процесса заживления что- | 
либо — виватон, витаон... что І 
угодно. ) 

Может вначале быть ожог = | 

волдырь на ногтевом кожном 1 
валике. Грибок этот, как, впро- 
чем, и многие другие, любит 
мыло и любит воду, так что 
работайте в перчатках. 

Замечу, здоровые ногти, 
кожа не реагируют на наша- 
тырь, — ни боли, ни‘ожога. 

Итак, в конце недели или 
чуть больше под ногтем уви- 

дите темное пятно запекшей- 
ся крови — это уже мертвый 
очаг грибкового поражения, 
Заметьте, при остальном свет- 
лом, то есть нетронутом гриб- 
ком пространстве ногтя. Че- 
рез какое-то время — точно 
сказать не могу — ноготь по- 
тихоньку поднимется и спол- 
зет, вырастет новый, ровный, 
здоровый с виду. А вы снова 
приложите нашатырь! И тог- 
да узнаете, что до здоровья 
далеко. Где-то с полгода бу- 
дете бороться до полного ис- 
требления паразита. Ноготь 
слезет еще 1-2 раза, правда, 
ногтевой валик уже реагиро- 
вать ожогом не будет и очаг 
поражения от раза к разу 
уменьшится. 

Успешное окончание зна- 
менуется: приложили 10-про- 
центный раствор аммиака — 
держите и... ничего. Пройдет 
какое-то время. Возможно, со- 
всем на другом пальце, даже 

на другой руке вы снова 065 
наружите знакомые признаки. 
Тут уже легче — сеанс, другой, 
и враг побежден. Оружие 
вас в руках, Думается, 
«приходит» при рабо 
лей и, возможно 
кровяному руслу. 
только догадк 


Личный опыт 


Я БОРЮСЬ 
С 
РЕВМАТОИДНЫМ 
АРТРИТОМ 


В вестнике № 22 за 
1996 год вы опубликова- 
ли мое письмо, в котором 
я лишь упомянула о том, 
что борюсь с ревматоид- 
ным артритом. Тогда ре- 
зультаты были еще не- 
значительны и я стесня- 
лась о них говорить. Те- 
перь же, спустя более чем 
год, я не просто уверова- 
ла в успех — мне хочется 
поделиться своим опы- 
том со всеми, кто страда- 
ет этим тяжким недугом. 
Мне приходилось учиться 
заново всему, и я поняла, 
что в борьбе с этой болез- 
нью надо использовать 
все. И теперь мне хочет- 
ся более подробно, чем в 
предыдущем письме, обо 
всем рассказать. 


"болезням ... Ме- 
© терпением до- 
ЛО ДО конца. Если вы 
чуя не облада- 
е ОЬ За это риско- 
в предприятие, перемо- 
проверенными сред- 


От души дарю свое откры- 
тие всем страдающим от это- 
4 то изнурительного недуга. И 
_ нижайше прошу: обязательно 
дайте знать в «ЗОЖ», когда 
> пролечитесь до полного изле- 
_ чения! 
— _ Желаю успеха. 
т Адрес: 344079, г. Ростов- 
Дон, ул. Ярослава Галана, 
д.6, кв.4. Разумовской Лии 
Сергеевне. 


ЕЩЕ ОДИН 
РЕЦЕПТ ОТ 
ВИТИЛИГО 


В вестнике № 21за ноябрь 
1997 года Ольга Ивановна из 
Краснодара сообщила, что ее 
сын 13 лет болен витилиго и 
просит помощи в лечении. Я, 
естественно, не могла остать- 
ся в стороне и посоветовала 
ей обратиться к вестнику № 6 
за апрель 1997 г., где указаны 
_ несколько рецептов. Там нет 
точной рецептуры — надо са- 
мим думать, что и сколько при- 
нимать. 

Нужно нам смириться с тем, 
’ что эта болезнь скорей всего 
неизлечима, однако и бросать 
лечения нельзя, иначе пятна 
могут увеличиваться. Внучку 
свою я не вылечила, (письмо 
З Барановой было опублико- 
вано в «ЗОЖ» № 19 за 1997 г.), 
но продолжаю лечить. Пробо- 
вали почти все рецепты, но 
| постоянным остаются овощи, 
4 фрукты, зелень. Недавноя по- 
лучила еще одно письмо с но- 

вым рецептом, о чем спешу 
вам написать дословно, как в 
письме; в кожу надо втирать 
З-процентный борный спирт 
(тот, что капают детям в уши) 
и есть продукты, содержащие 
красители (морковь, свеклу и 
т.д.). На лечение может уйти 
несколько месяцев и периоди- 
чески (весной) пятна могут 
снова появиться, и курс нужно 
будет повторить. 

Милые женщины, кто обра- 
щался ко мне, ради Бога, изви- 
ните меня за молчание, я фи- 
зически не могла ответить. 
Желаю всем терпения, опти- 
зма, а детям не замыкаться 
болезни, становиться лиде- 
жить без комплексов; 
куда хуже дефекты, а 
а здоровье не отража- 

ное, чтоб была ум- 
плечах да душа 


Заболелая ревматоидным 
артритом в 1990/г., ввозрас- 
те 42 лет. Сначала очень 
мало знала о своей болез- 
ни. Больше надеялась на 
врачей. Но на первом году 
болезни, лежа в областной 
больнице, уяснила — ни в 
коем случае не пить гормо- 
нальные препараты. Продол- 
жала лечиться в больницах. 
Хорошо помог в первые 2 
года препарат кризанол—на 
золоте. Стала лучше ходить. 

Работала. Но чем дальше, 
тем больше прогрессирова- 
ла болезнь. Началась де- 
формация почти всех суста- 
вов, боли не оставляли. Без 
таблеток никуда. Попробо- 
вала и гормоны. Получила 
инвалидность. И тут задума- 
лась о серьезности своей 
болезни. 

Что ждет меня в дальней- 
шем? Сколько ни лежала в 
больницах — ни один врач 
не объяснил. 

Взялась за литературу 
сама. Боже мой! Насколько 
меньшея перенесла бы мук, 
если бы сразу узнала все о 
своей болезни. 

В 1995-96 гг. меня прижа- 
ло. Похудела, есть не хоте- 
лось, таблетки уж не знала 
какие и пить. Но жизнь тре- 
бовала свое — я нужнаібыла 
моей семье. И мне надо 
было встать на ноги. В душе 
произошел перелом = я по- 
верила в Бога и поняла, что 
с Его помощью я смогу бо- 
`роться со своей болезнью. 


И тут как Божий подарок — 
«ЗОЖ». С первых страниц, с 
первого номера, я нашлато, 
что мне было надо. Как раз 
в то время много печаталось 
материалов о ревматоидном 
артрите, о декопе, о выздо- 
ровлении людей, Увидела 
по телевизору Сергея Боро- 
дина, достала книгу Николая 
Мазнева, все статьи в вест- 
нике читала только с 'каран- 
дашом и поняла — надо по- 


пробовать. Я знаю, у меня“ 


особых условий нет, чтобы 
вылечиться полностью, но 
поддерживать себя и дер- 
жаться на плаву смогу. 

С 14.10.96 года я сразу 
бросила пить все таблетки. 
Было тяжело, но я сдержа- 
лась. Определила себе та- 
кое лечение. Месяц пила 
декоп. Литровую банку рых- 
ло наполнила корнями и 
травой, залила водкой, 21 
день настояла в темном ме- 
сте и пила 2-3 раза в день 
за 20-30 мин. доеды по глот- 
ку (это где-то столовая лож- 
ка или чуть больше). Затем 
стала есть чеснок — 2-3 зуб- 
чика в день (вычитала, что 
японцы лечат полиартрит 
чесночными вытяжками). 
Сосала 1 раз в день подсол- 
нечное нерафинированное 
масло. Пила глиняную воду. 
Насушила глину осенью ма- 
ленькими комочками 0,5-1 
см, настояла на солнышке. 
1 чайную ложку разводила в 
чайной чашке и утром нато- 
щак выпивала. Можно пить 
до 4-х ложек в день. Пила 
21 день — 9 дней перерыв и 
опять пила еще дней 10. 

Примерно полгода пила 
по 1 капсуле рыбьего жира. 
Это было связано с тем, что 
из питания я исключила 
мясо, рыбу. Правда, супы на 
мясных и рыбных бульонах 
приходилось есть. В еде и 
теперь себя ограничиваю и 
подбираю продукты для раз- 
дельного питания. 

Голодала. Но поняла, что 
больше 24-36 часов голо- 
дать не стоит. Организм все- 
таки слаб. А короткие голо- 
дания помогают. В течение 
дня пью чагу или мед с ки- 
пяточком. Уже на другой 
день легче. Помогает баня 
1 раз внеделю (можно 2-3). 
Не парюсь. Только потею. 
Но может, кому-то и бере- 
зовые венички помогут. Это 
индивидуально. 

Все это: декоп, глину, рас- 
тительное масло, баню, ры- 
бий жир, чеснок — ударно 
использовала 1-1,5 месяца, 
Затем сменила декоп на 
брусничные листья с суше» 


ными яблоками, Я 
чай, В день не менее, 
литра напитка. Поняла 
вымываю из организма по- 
лезные вещества вместе с 
болячками, то должна и по- 
полнять его. Курага —горсть. 
в день и мед, Полагаю, они 
помогли мне. После 2-ме- 
сячного лечения стали! ска- 
зываться результаты. Вот 
тогда я и написала вамі (№ 
22-1996 г.). Чеснок, рыбий 
жир подняли аппетит, мень- 
ше стали отекать ноги. Глав- 
ное, захотелось жить и бо- 
роться. Опять стала учиться 
шить иголкой, вязать. Спать 
стала не только на спине, 
поворачиваюсь и на тот, и на 
другой бок. Если раньше не 
могла взять полено в руку, 
теперь ношу дрова на 2-й 
этаж (живем без удобств, как 
говорится). 

В мае, когда пошлитравы, 

я переключилась на крапи- 
ву, смородиновые листья 
(это все чаи). Летом декоп 
не пила (потом вычитала, что 
его и не советуют пить ле- 
том, лучше в холодное вре- 
мя года). Просто пила тра- 
вяные чаи, ела много ягод, 
овощей, арбузов. Не остав- 
ляла лишь чеснок. Много 
была на воздухе, смогла’ра- 
ботать в огороде. По-пре- 
жнему баня 1 раз в неделю. 

С 14.10.97 г. опять начала “ 
пить декопи опять разрабо- 
тала свой план лечения, но 
в этот раз попробую чернич- 
ник. Н.И. Мазнев его, сове- 
тует. Летом использовала 
лопухи. Натопаешься за 
день — не уснуть от боли. 
Обвяжу лопухами ноги и 
засыпаю. К утру ни боли, ни 
отеков. Немного помогла и 
аэробика. Дает хороший 
настрой и помогает разра- 
батывать суставы. Пение — 

и то помогает. Начинаю с 
грустных песен, а заканчи- 
ваю уже веселыми (это ут- 
ром, когда особенно тяже- 
ло). Даже кот мой, и тот 
большой помощник. И сус- 
тавы согреть поможет, и Ус- 
покоит, и побегать заставит 
(лень-матушку согнать). 
Словом, все, что в жизни 
есть, надо против болезни. 
использовать. 7 
Вот такая история. 
Если кому-то мой оп 
поможет, буду рада. Зап 
черк извините, Учусь писа Ъ 
заново. д с К 


Кто изобретет 


второй бальзам? 


Выписываю вестник с 
года. Все номера под- 
шиваю. Уже сброшюровал 
три тома, в каждом — вест- 
Ники за год. К каждому 
тому делаю оглавление, ко- 
торое помогает мне нахо- 
дить нужный материал. 
Составляя оглавление за 
7 год, в четырех номе- 
рах попались на глаза све- 
дения об овсяном киселе. 
Первый материал был на- 
печатан в № 21 (82) за 1996 
год («Когда наступило «по- 
том»). Вот тогда-то я начал 
готовить кисель из «Герку- 
леса» и овсяной крупы. Но 
вкус получался не такой, 
какой помню, когда еще 
мать его готовила нам, ма- 
лолетним детям. Ведь тог- 
да — 50-60 лет назад — не 
было «Геркулеса», а из ов- 
сяной крупы варили толь- 
ко кашу. Мать же варила 
кисель не из крупы, а из от- 
ходов овсяных отрубей. 
(Мы тогда жили в Кировс- 
кой области). Не помню 
только, чем она заквашива- 
ла (только не кефиром), но 
кисель получался отмен- 
ный. Мы его употребляли 
на завтрак (вместо тепе- 
решних чая и кофе) с льня- 
ным маслом. 

Поскольку отрубей сей- 
час не достанешь, купил я 
овес, замочил в воде, и ког- 
да он немного разбух, пере- 
молол на мясорубке и за- 
тем, по описанной в газете 
технологии, приготовил ки- 
сель. Ну никакого сравне- 
ния с геркулесовским. Да 
и зачем делать из готового 
продукта другой? Ведь 
«Геркулес» и так хорош. 

Отдельно хотел бы оста- 
новиться на овсяной крупе. 
Изтеперешней крупы кашу 
варить очень долго — 2-3 
часа. Наши деды овсяную 
крупу готовили по-другому. 

отовили, как у нас в Вятке 
называли, «запарную крупу» 
— от слова запаривать. 
Положишь ее в тарелку, за- 
льешь молоком, и через 10- 
15 минут каша готова. Вот 
только технологию изго- 
товления «запарной» крупы 
я не знаю. Может, Влади- 
мир Кириллович Изотов 

изобретет второй бальзам? 
Надо же кому-то возрож- 
дать русскую кухню. В той 
же русской кухне были го- 
роховый кисель. Приготов- 
ляли его из гороховой муки, 
как манную кашу, только на 


воде. После остывания по- 
лучалось что-то вроде пу- 
динга. Мать нарезала его 
брусочками} поливала льня- 
ным маслом и подавала 
нам на второе. И вкусно, и 
питательно — белковая 
пища. 

Что ни говори, а деды 
наши знали толк в расти- 
тельной пище. 

Вот и думаю: надо, воз- 
рождать русскую кухню, а не 
бегать за итальянскими ма- 
каронами. 

А еще мне хотелось бы 
поделиться с читателями 
своим опытом лечения тро- 
фической язвы. Это боль- 
ше для рубрики «Домаш- 
ний доктор». Но все же рас- 
скажу. 

Как я лечил 
трофическую язву 

Я диабетик. Появилась 
как-то у меня на большом 
пальце правой ноги язвоч- 
ка: сначала бугорок, потом 
— с горошину, ходить боль- 
но. Потом прорвало, и из 
ранки стала выделяться гу- 
стая бесцветная жидкость. 
Я ее выдавил, палец забин- 
товал. Бугорок исчез. Че- 
рез какое-то время сноза 
бугорок, снова жидкость. Я 
— К врачам-дерматологам. 
Лекарства, мазь не помо- 
гают. Я — к эндокриноло- 
гу. Определила: трофичес- 
кая язва, неизлечима. Но 
делать ведь что-то: надо, 
ходить больно. Самолече- 
ние — живое дерево, алоэ, 
подорожник — не помога- 
ет. Вспомнил о печеном 
луке, его свойстве вытяги- 
вать всякую жидкость из 
загноившихся ран, чирьев. 
Стал прибинтовывать его к 
язве. Вроде все вытянет, 
язва исчезнет; через 2-3 
недели снова появляется. 

Отчаялся я. Неужели не- 
излечима? Снова луковица, 
потом выдавливание рука- 
ми, потом луковица — и так 
несколько раз. Когда уж 
совсем не стало выделе- 
ний, приложил к язве ват- 
ный тампон, смазанный ан- 
товегиновой 5-процентной 
мазью. И так — несколько 
раз. Помогло, Вот уже ме- 
сяца 4 не проявляется язва 
(тьфу-тьфу). 

Попробуйте, может, и вам 
поможет. 

Адрес: 856002, Барна- 
ул, Вофинтерно; д. 59- 
б, кв. 12. Юфереву Ми- 
хаилу Павловичу. 


ў капель и мазей 


По материалам журнала «Природное здоровье» (( 


Дышите паром. Влажный пар 
помогает вытянуть слизь из носог- 
лотки. Не торопясь, примите горя- 
чий душ или полежите в горячей 
ванне либо приложите кусок мате- 
рии, намоченный в горячей воде, ко 
лбу, носу и щекам, Это поможет очи- 
стить носоглотку. Пейте горячую 
жидкость каждые несколько часов. 

Откажитесь от курения. Части- 
цы табачного дыма и смолы, как и 
частицы пыли, препятствуют возмож- 
НОСТЯМ СЛИЗИСТЫХ НОСОГЛОТКИ ОТ- 
фильтровать бактерии. 

Прочищая нос, дышите легко, че- 
рез одну или обе ноздри. Не смор- 
кайтесь слишком яростно и не за- 
тыкайте ноздри в этот момент, ина- 
че вы рискуете загнать полную мик- 
робов слизь глубже в носоглотку 
или’ во внутренее ухо. 

Увлажняйте слизистую носа, 
Влажная слизистая оболочка более 
устойчива к инфекции, чем сухая. Не 
забывайте об этом и увлажняйте ее 
как можно чаще при помощи про- 
стых растительных или масляных 
и тампонов, встав- 
ленных в ноздри. 

Питайтесь правильно. Вам нужны 
витамины и минеральные вещества, 
чтобы обеспечить эффективную за- 
щиту от инфекции. Рекомендуется 
есть фруктовое пюре, например, яб- 
лочное или банановое. 

Сделайте пищу острой. Не иг- 
норируйте пряности и приправы, 
Смело вводите в свой рацион гор- 
чицу, перец и, разумеется, чеснок, 
Почему бы не украсить свой стол 
каким-нибудь необычным, экзотичес- 
ким блюдом с большим количеством 
пряностей? Современные поварен- 
ные книги предлагают их в изоби- 
лии. Острая, пряная пища способ- 
ствует раскрытию забитых слизью 
носовых проходов. 

Не забудьте о бабушкином 
курином супе. Все заботливые 
бабушки мира потчевали своих заз 
болевших внуков куриным бульо- 
ном. Сухие, холодные факты лабо- 
раторных исследований подтверди- 
ли их правоту, 

В курином бульоне содержатся 
противовоспалительные вещества, 
помогающие раскрыть закупорен- 
ные ходы и смягчить течение болез- 
ни, уменьшив дискомфорт для забо- 
левшего. 

Принимайте пищу в жидком 
виде. Жидкое питание очень полез" 
но при простуде и гриппе, особен- 
но если прием твердой пищи зат- 
руднен, Не ешьте такое блюдо, если 
У вас нет желания, лучше замените 
его лишней тарелкой супа. Пейте 
как можно больше богатых вита- 
минами соков. Чем больше жидко- 
сти получит организм, тем сильнее 
увлажнятся слизистые, обеспечивая 
обильный отток слизи, 

Будьте осторожны с жидкими 
средствами от гриппа! Комбини- 
рованные жидкие средства от про- 
студы и гриппа содержат до 80 про- 
центов спирта. Частый их прием рав- 
носилен принятию хорошей дозы 


ГСП, Москва, К-62, 


Цена свободная, Тел 


победы над вирусом. 


алкоголя. Между тем алкоголь, воп- 

реки распространенному мнению, 

подавляет иммунную систему и су- 

шит мембраны, поэтому его следует 

избегать при гриппе и простуде, 
Старайтесь чаще мыть руки. 

Обычное мыло Е бактерии и 

вирусы, и, чтобы уменьшить риск 

заболеть, чаще мойте руки в тече- 
ние дня, не только перед приемом 

ПИЩИ или после посещения сануз- 

ла. Если заболел член вашей семьи, 

обрабатывайте специальными сред- 
ствами раковины, дверные ручки, 
поверхность стола, Протирайте те- 
лефонную трубку горячей водой с 
мылом, то же относится и к посуде; 
чаще стирайте полотенца, 
Повышайте уровень влажнос- 
ти окружающей среды. Повыше- 
ние влажности воздуха может смяг- 
чить течение гриппа, по мнению док- 
тора Патрика. Можно воспользо- 
ваться специальными увлажнителя- 
ми воздуха, но за неимением их ту 
же функцию с успехом выполнит 
внесенный в помещение таз с горя- 
чей водой. Повторяйте эту проце- 
дуру несколько раз в день, 

Временно откажитесь от фи- 
зических упражнений, Если вы 
заболели гриппом, ложитесь и отло- 
жите все свои напряженные заня- 
тия. Есть свидетельства, что попыт- 
ки перебороть себя подавляют им- 
мунную систему и задерживают выз- 
доровление, 

Когда пройдут все симптомы за- 
болевания, подождите еще две не- 
дели и лишь затем возвращайтесь к 
своему привычному расписанию. 

Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


20 февраля в кинотеатре «Мир» 
в Москве (ст. м, «Цветной бульвар») 
состоится премьера документально- 
публицистического фильма «Чтобы 
Жить...» и встреча поклонников 
П.К. Иванова, посвященная 100-ле> 
тию со дня его рождения, 
Начало в 15,30. В прог 
встреча со съемочной груп 
свободный. 

Тел. 427-22-89, 91 


Наш адрес; 101913, 
отпечатан офсетным способом. в И о ОО а свобод, 
ж Я Н. 5 24 т, НИ а в п 16.02.98 г, Рег. № 1189 
Ба : тке ссылка на вестник. са 
с рецензируются и не Ве обра жизни» обязательна. Редактор 
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Уф, кажется, можно передохнуть. Произвести так 
называемую релаксацию, расслабиться, проделать 
несколько физических упражнений, сказать себе: 
«Худшие ожидания позади». И поговорить о хо- 
рошем. 

А'хорошего, между прочим, не так уж и мало. В 
соответствующих организациях еще подсчитывают 
итоги подписки. Они еще не окончательные. Но 
кое-какие цифры известны. Мы, между прочим, опа- 
‘сались, что 17 ‘августа приведет нас к большим по- 
терям. Но, похоже, зожевцы, несмотря ни на что, ос- 

тались верны вестнику. Скажем, ощутимый рывок 
сделали приморцы. На начало июля в Приморье, 
например, было зафиксировано где-то чуть более 
10 тысяч подписчиков. Сегодня их стало более 17 
тысяч, К 16-ти тысячам в Татарии прибавилосьеще 
и. Почти вдвое больше стало подписчиков в Вол- 
градской области. То есть, почти повсеместно 
о увеличение наших рядов, хотя кое-где 
и понесли потери, причины которых постара- 
р изировать. Оченьможет быть, что все 
ру х изданиях, которые не стес- 
чатывают материалы из вестника, за- 
томянуть, откуда они взяты, 


Ж г тү 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ 


Визит нашего корреспондента 


Елены Печерской в Институт ревма- 
тологии 


® Сельский лекарь Николай Штаб 


объясняет, почему не простужают- 
ся дети из цыганских семей 

® Милосердный врач Олег Земс- 
кой размышляет об излечении тела 
и души 


И самая наша большая благодарность читате- 
лям за то, как они приняли приложение к «ЗОЖ» — 
«Предупреждение». Уже на сегодняшний день, хотя 
‘данные пока не более, чем 2/3 отреальных, на «Пре- 
дупреждение» подписались 42,5 тысячи человек. 
Это несомненный успех. Теперь Администрации 
остается только засучив рукава работать и рабо- 
тать, 

Впрочем, подписные дела, конечно, не закон- 
чены, Есть еще опоздавшие, которые, как все- 
гда, будут слезно просить выслать им первые 
номера, а мы не сможем, потому что только в 
минувшем полугодии таких опоздавших было 
около 40 тысяч, Ну, и конечно, кое у кого была 
причина абсолютно банальная — полное отсут- 
ствие денег. Будем надеяться, что при получе- 
нии таковых — должно же когда-нибудь госу- 
дарство заплатить пенсию пенсионерам и зар- 
плату бюджетникам — почитатели вестника и 
приложения к нему радостно и стройными ряя 
дами двинутся в местные почтовые отделения, 
Словом, подписка продолжается, и наш девиз 
«1+1» действует, 

Администрация «ЗОЖ». 


ш новый почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, а/я 216, Вестник 
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• «ЗДОРОВЫЙ ОБ- 
РАЗ ЖИЗНИ — Вест- 
ник «ЗОЖ» и 
«БВ».Индекс 50153 
в «Объединенном 
каталоге» в разделе 
«Газеты» Р 
г ® «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 
НИЕ». Индекс 
26062.В том же ка- 
талоге в разделе 
«Журналы». м 


«30; 


уходит. 


мысль, что все мы, зожевцы, 


лярности и все таков прочее. 


А ряды читателей «ЗОЖ» ме 


нынешнее полугодие не исклю 
что в текущем полугодии у нас 


провал с выпусками: автора поп 
в кресло главного редактора «Советского спорта», значитель- 
но переоценив свои возможности. В итоге газ 
выиграла, а вестник отчасти пострадал. К счастью, трудно. 
Мы-таки вошли в колею и надеюсь, что сдвоенный толстый 
номер будет достойным завершением года. Мне, словом, 
только и остается, что поздравить читателей, пожелать здо- 
ровья и поблагодарить за совместную работу. Но прежде 
позволю себе процитировать одно письмо из многих, ему 
подобных: не удержался, понимаете ли, от соблазна, 
Наша добрая и старая знакомая из Воронежа пишет: 
«Здравствуй, милейший «ЗОЖ»! Уже прошло несколько лет, 
как мы знакомы... И как же я всегда жду свежего вестника! 
Пожалуй, ты единственная моя отдушина в жизни такой. Ох, 
и описывать-то ее не хочется — у всех она почти едина. 
Да, близится встреча Нового года. А это всегда к чему-то 
обязывает и вас, издателей, и, конечно, нас, ваших почита- 
телей. Ведь так много дает и столько дорогого стоит каж- 
дый номер «ЗОЖа». Поклон и вам, и читателям нижайший. 
Всем всяческих удач и побед. Только будьте всегда такими, 
какими мы вас знаем, к каким привыкли. Будьте всегда, будь- 


те в каждой семье». 


Но вот теперь, действительно, с Новым годом, друзья. И 
заверяю, что мы постараемся выполнить пожелания чита- 
тельницы, которые Администрация приняла единогласное 


решение считать общими. 


Ся В. 


ледяных и снеж 
има вовсю и 


чке вестника уже поздравили вас, наших 
Новым годом. Поторопились, наверное, ибо пла- 
еще номер. Сдвоенный. Причем действительно 
— на 32-х страницах. Мы намерены выпустить 

5 го года. Однако вдруг кое-кто из читателей не 
успеет получить своевременно, так что лучше поспешить, 
чем опоздать. Это, знаете ли, как на поезд, который вот-вот 


\ Надо ‘сказать, что и читатели в своих письмах все чаще и 
чаще вспоминают о Новом годе. И судя по количеству и ха- 
рактеру поздравлений, тухлыми яйцами в редактора и Ад- 
министрацию вестника кидаться никто не собирается. 
Это, знаете ли, приятно, есть ощущение своей нужности. 
А это как раз то ощущение, которое заставляет человека 
жить, как бы плохо ему не было. Собственно; это наводит на 
нужны друг другу. И в этом, 
вероятно, сила нашего вестника. Я тут как-то подумал, что 
российским социологам не мешало бы 
мен «ЗОЖа». Ведь цены растут, 
преступность звереет, политики придуриваются и врут... 
Впрочем, нужны мы им, социологам. Похоже, они только и 
делают, что корпят над сиюминутным рейтингом кандида- 
тов в будущие президенты. У кого там какой 


исследовать фено- 
жизнь вроде не улучшается, 


процент попу- 


жду тем растут и растут, и 
чение. И это, несмотря нато, 
получился в некотором роде 
утало тщеславие, и он уселся 


ета, наверное, 


Анатолий КОРШУНОВ. 
Ив заключение поздравления для всех нашего автора и 
сторонницы «ЗОЖ» москвички Ии Венковой. 


С ПОЗЫМ З0ФОМ! 


Пришла зима, и как-то сразу все повеселели. 

Деревья и кусты уж больше не скучны. 

Они хрустальные сережки на веточки надели 

И кружевные белые воротнички. 
риободрились и меж собой в снежки играют, 

__С их веток то и дело комочки отлетают, 

А хлопья снежные, искрясь на солнце, 


снежинки на солнышке сверкают 
иною толаой о чем-то радостно болтают, 
атся в окна, самих себя перебивают — 
„ что праздник «на носу», 
м с восторгом сообщают 
сех встать на лыжи, 


ец не забрызжет, 
радостно помчать.: 


ВАШИ ПИСЬМА 


ПОСЕЛИТЕ 
В СВОЕМ 
СЕРДЦЕ ВЕРУ, 
ЛЮБОВЬ 
И ТЕРПЕНИЕ 


Поток писем и! заказов 
на «Наринэ» ‘растет с каж- 
дым днем, и я просто фи- 
зически не могу перераба- 
тывать всю корреспонден- 
цию, аужтем более лично 
всем отвечать. Поэтому 
решил еще раз попытать- 
ся ответить на наиболее 
часто задаваемые вопро- 
сы в ваших письмах. Сра- 
зу хочу сообщить, что аб- 
солютно все заказы я вы- 
полню, но только кому-то 
придется немного подож- 
дать. Кто хочет ускорить 
получение «Наринэ», лучше 
сразу выслать деньги на 
мой. адрес с обязатель- 
ным (!) указанием обрат- 
ного адреса и нужного ко- 
личества флаконов. Мини- 
мальная курсовая: партия 
— 10 флаконов по предоп- 
лате стоит 97 руб. с уче- 
том почтовых расходов и 
стоимости высылаемых 
материалов и рекоменда- 
ций, в отдаленные районы 
— немного дороже. Все, 
кто прислал переводы, по- 
лучите их обратно, я их все 
вернул назад. 

Во всех бандеролях с 
«Наринэ» 6 подробнейших 
инструкций (чтобы поде- 
лились информацией с 
другими), приложение по 
подключению к оздорови- 
тельному процессу своего 
подсознания, биоэнерге- 
тического потенциала и 
Духа, ряд материалов по 
применению «Наринэ» в 
конкретных областях ме- 
дицины. Срок годности 
продукта — до апреля 
2000 г. Если же кто-то хо- 
чет заказать наложенным 
платежом, то стоимость за- 
каза будет около 115 руб. 
за 10 флаконов, Тогда со- 
общите любым способом 
о нужном количестве. 

‚Если у вас длительно 
рецидивирующее заболе- 
вание или целый «букет», 
то на курс надо 20-30 фла- 

| конов. Для получения эф- 
фекта надо пройти полно- 
} ценный курс, а не просто 
«попробовать» (как пишут 
№ многие). Я не хочу никого 


обидеть, но очень часто, 
мои дорогие, мы всю жизнь 

«пробуем и эксперименти 

руем», и получается ситу-, 

ация, о которой говорили 

в старину: «Если человек. 

не знает, к какому берегу 

плыть, то для него никогда 
нет попутного ветра». 
Дорогие мои «ЗОЖев- 
цы», вы многие в своих 
письмах пишете, что хоти- 
те вырасти духовно и при- 
лагаете к этому: опреде- 
ленные усилия, но... тут же 
сетуете, что результаты 
очень неутешительные и 
вы разочарованы в своих 
начинаниях, а некоторые и 
вовсе их прекратили. Мне 
вас искренне жаль. 
Вспомните, сколько лет 
Ной строил свой ковчег? 
(100!); сколько лет Господь 
водил еврейский народ по 
пустыне? (40!); и сколь 
долго постился и молился 
на камне преподобный 
Серафим Саровский, что- 
бы духовно узреть Божью 
Матерь? Так почему мы 
все хотим стать здоровы- 
ми за недели и месяцы? 

В связи с этим хочу дать 
некоторые советы тем, кто 
ослаб, кто на грани отчая- 
ния, у кого опускаются 
руки. Во-первых, верьте! 
Если вы будете постоянно 
считать себя больными, то 
никогда не станете здоро- 
выми, ведь ваши мысли и 
слова — это исповедание 
действительности. В прит- 
че сказано, что мы «пойма- 
ны словами уст наших», и 
когда мы исповедуем бо- 
лезнь и немощь, то полу- 
чаем их. 

Вы не задумывались о 
том, почему так важно ис- 
креннее исповедание гре- 
хов и всепрощение при 
лечении онкозаболеваний 

(Л. Хей, В.Тищенко, В.Аксе- 
нов ит. д.)? Ведь вы тем 
самым: очищаете свою 
душу и позволяете Духу 
Святому почивать и дей- 
ствовать в ваших телах: 
«Разве не знаете, что вы 
храм Божий, и Дух Божий 
живет в вас? Если кто ра- 
зоритхрам Божий, того по 
карает Бог: ибо храм. Бо 
жий свят; а этот храм 

ВЫ» (1-е Коринф. 3: 

И у кого до сих пор о 
ются проблемы пс 
многочисленных 


его «храма» по Семе- 
Малахову, Лабодину, 
и так далее , я со- 
‘ветую хотя бы раз очистить 
«накипь» обид, раздражи- 
тельности, осуждения, за- 
висти, сребролюбия, гор- 
дыни, словоблудия со сво- 
их душ. Не может Дух Свя- 
той обитать в «грязных» 
сердцах. 
Кроме Веры и Любви 
нам очень необходимо 
терпение. Мы не знаем, 
когда свершится воля Его 
в нашей жизни, и очень 
много примеров, когда 
люди не доходили до сво- 
его спасения всего не- 
сколько шагов лишь из-за 
того, что падали Духом, те- 
ряли надежду и терпение. 
И опять Слово Божие нам 
говорит: «Терпение нужно 
вам, чтобы, исполнив волю 
Божию, получить обещан- 
ное; ...Праведный верою 
жив будет; а если кто по- 
колеблется, не благоволит 
к тому душа Моя» (Евре- 
ям. 10:36, 38). Не оста- 
навливайтесь в своем дви- 
жении; сегодня вы начали 
очищаться, завтра — нача- 
ли питаться рационально 
и голодать, послезавтра — 
бегать по утрам и обли- 
ваться холодной водой — 
постоянное движение 
вверх и вперед. Как гово- 
рятангличане: «Камень, ка- 
тящийся с горы, не обрас- 
тает мхом», а в нашем кон- 
тексте — болезнями. 
Не будьте самодоволь- 
ными и знайте золотое 
правило: «Так будет не 
всегда!», болезнь не веч- 
на! Но и здоровье можно 
растерять, если остано- 
виться в своем психофи- 
зическом и духовном 
развитии. Но самое глав- 
ное — все делайте с Лю- 
бовью, и Господь гаран- 
тирует 100% успеха во 
всех ваших начинаниях 
(как врач имею много 
примеров из практики). 
Именно Любовь освобо- 
дит вас от страданий и 
‘болезней. Вы только вду- 
майтесь в эти Боже- 
ственные строки и по- 
‘сейте их в свои сердца: 
«Если мы любим друг 
друга, то Бог в нас пре- 
° бывает, и любовь Его со- 
есть в нас... И 
любовь, кото- 

к нам Бог, и 


уверовали в нее. Бог есть 
любовь, и пребывающий 
в любви пребывает в 
Боге, и Бог пребывает в 
нем» (1-е Иоанна. 4:12 
16). 
Адрес: пато Новго- 
родская обл. , г. Чудово 
а/я 69, Земскому Олегу 
Сергеевичу. 


НЕ ВСТРЕЧАЛ 
ТАКОГО 
МИЛОСЕРДНОГО 
ВРАЧА 


В одном из номеров 
вестника была опублико- 
вана статья, где врач 
Олег Сергеевич Земской 
дал согласие высылать 
целебную закваску «На- 
ринэ» из сухого лечебно- 
питательного концентра- 
та. Написал я ему пись- 
мо с просьбой выслать 
«Наринэ», а еще обратил- 
ся к нему как к врачу с 
другими моими болезня- 
ми. И что вы думаете — 
я не ожидал, что так быс- 
тро получу ответ. Он выс- 
лал мне бандероль с 
«Наринэ», подробную ин- 
струкцию, как пригото- 
вить и как правильно 
употреблять, да еще вдо- 
бавок христианское по- 
желание, что меня очень 
тронуло и удивило, за 
мои 74 года жизни я еще 
такого милосердного 
врача не встречал — с 
таким милосердием и ле- 
карство лучше помогает. 

Вот и лечусь этим «На- 
ринэ», чувствую улучше- 
ние, а принимаю всего 15 
дней. По совету Олега 
Сергеевича я принимаю 
его по его инструкции и 
прошу благословения у 
Иисуса Христа на исце- 
ление с верой и надеж- 
дой. 

Хочу выразить мою ис- 
креннюю благодарность 
Олегу. Сергеевичу за его 
милосердие: Дай Вам Бог 
доброго здоровья и дол- 
гих лет жизни, а также'Ва- 
шей семье — мира и люб- 
ви, семейного счастья. Да 
хранивас всех Иисус Хри- 
стос! 

Адрес: 301650, Туль- 
ская обл., г. Узловая, 
ул. «14 Декабря», д. 30, 
кв. 48, Громову Анато- 
лию Павловичу. 


О ЧИСТКЕ 
ПЕЧЕНИ 
Я И НЕ ДУМАЛА 


Вотия, выбрав время, ре- 
шила вам написать о чист- 
ке печени, Никакой хитро- 
сти в моем рецепте нет. 
Просто весной, как только 
на даче появляются лук, 
щавель и прочая зелень, я 
готовлю из нее салат. Идет 
в него все: листья сморо- 
дины, абрикоса, вишни, ря- 
бины. Наряду с корешками 
в этот же салат кладу ботву 
редиски, моркови, свеклы. 
Повторяю — все, что есть на 
участке зеленого. 

У меня специально заве- 
дена пол-литровая миска. 
Если полную нарежу — 
значит, на 2 раза — утром 
и вечером. Пользуюсь 
этой зеленью, пока можно 
ее употреблять. Это где- 
то до начала осени — поз- 
же листья с деревьев уже 
не годятся. Но это уже и 
не так важно: идут огурцы, 
помидоры, кабачки и так 
далее. 

Все лето при этом жила 
без мяса. Ну, может, в ка- 
кой-то момент, если захо- 
чется, позволю себе сосис- 
ку. 

И вот в октябре я сде- 
лал УЗИ печени и просто 
не поверила в результат. 
Врач сказала буквально 
следующее: «Всем бы в 
вашем возрасте печень в 
таком состоянии!» 

Ая, между прочим, когда 
начинала свою «салатную 
эпопею», о печени ине ду- 
мала. Предполагала в ос- 
новном почистить кишеч- 
ник, избавиться от шлаков. 
А что вышло-то! У меня 
ведь до этого были засо- 
рены желчные протоки, 
желчный пузырь весь в 
спайках, в перетяжках, 
страдала холециститом 
более 30 лет. Так что, кому 
трудно пить оливковое 
масло с лимонным соком, 
попробуйте. Хуже-то уж 
точно не будет. Правда, к 


осени у меня этот салат. 


уже стоял поперек гор. 
Ноя его все равно ела, т: 
как твердо решила довес- 
ти дело до конца. У меня 


Может получиться Му вас. 


Адрес: 682860 
ровский край, і 


ь. 


д. 15, кв. 8. Пивоваро» 
вой В. Н. ! 


СНАЧАЛА Я ПАЛА 
ДУХОМ, 
А ТЕПЕРЬ 
ПРИВЫКЛА. 


Я мечтаю стать «белой 
вороной», но увы... физи- 
ческие упражнения мне 
делать лень. И еще я об- 
жора. Я всегда о чем-ни- 
будь да беспокоюсь и из- 
за этого. чего-нибудь да 
кушаю. Обкушаюсь и ло- 
жусь спать, Это мои на- 
слаждения жизни. 

У меня 35 кг лишнего 
веса. Как-то под воздей- 
ствием книги Поля Брэгга 
я похудела на 25 кг. У меня 
появилось очень много 
энергии, ия уехала из'Ека- 
теринбурга в ‘деревню 
жить насовсем. 

Поначалу у меня было 
вдохновение. Но пример- 
но через год деревенской 
жизни я упала духом, так 
как у меня ничего не по- 
лучалось. Я бросила голо- 
дать по Брэггу и стала ку- 
шать еще больше, чем в 
городе. Опять обкушаюсь 
— и на печку спать. Стала 
весить еще больше. 9 

И вот я уже 9 лет живу ві 
деревне. За свои мучения ' 
я ее даже полюбила. При- 
шел и кое-какой опыт, В 
настоящее время работаю 
в Екатеринбурге. На рабо- 
ту езжу на электричке 2 
часа туда и 2 часа обрат- 
но... И это притом, что уже 
2 года нахожусь на пенсии. 

Дорогие «белые вороны»! 
В деревне я упала духом 
только потому, что потеряла 
вас — вы ведь теперь'не в 
«Советском спорте». Нашла 
же я вас совершенно слу: ^ 
чайно. И вотсейчас, когдая _ 
вас нашласнс ать — 


себя одинокой и брошен 
наверное, не стану. С 
а 
ки йские дела: Осте 
ей верной поклонницей. 
(Если кто’ захочет мне 


' «Написать, даю адрес: Ека- 
_ теринбург. Главпочтамт. 
’’Предъявителю удостовере- 


ния №242852, С уваже- 

нием и любовью ко всем! 

Надежда Викторовна. 
У (Продолжение 


нино, ул. Молодежная; 


Е 
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ТОТ РЕВМАТОИДНОГО 


ДО РЕАКТИВНОГО 


Наш специальный корреспондент Елена Печерс- 
кая продолжает путешествие по центрам медицинс- 
кой науки, дабы представить читателям «ЗОЖ» взгля- 
ды на ту или иную болезнь официальной медицины. 

есмотря на то, что рекомендации ученых мужей 
частенько бесполезны для читателей в силу их ма- 
териального положения и бедственной ситуации с 


медициной на 


местах, мы все же продолжаем се- 


рию, ибо считаем, что знания полезны в принципе. 

На сей раз Печерская побывала в Институте рев- 
матологии и встретилась с Риной Михайловной Ба- 
лабановой, профессором, заведующей лаборатори- 


ей коррекции а 
ревматологии РАМН. 


«ЗОЖ». Рина Михай- 
ловна, для начала назо- 
вите, пожалуйста, те бо- 
лезни, которыми занима- 
ется ревматология. 

БАЛАБАНОВА. Распрос- 
транено мнение, что врачи- 
ревматологи лечат только 
ревматизм. Это представ- 
ление ошибочно. Предме- 
том изучения ревматологии 
следует считать все пора- 
жения костно-мышечного 
аппарата. Это поистине 
необъятная область. Доста- 
точно сказать, что в нее вхо- 
дит более 200 наименова- 
ний различных заболева- 
ний. Среди них наиболее 
распространенные: ревма- 
тоидный артрит, деформи- 
рующий остеоартроз, реак- 
тивный артрит, подагра, ну 
и, конечно, собственно рев- 
матизм. Несколько реже 
встречаются псориатичес- 
кий артрит, а также такие 
тяжелые и опасные заболе- 
вания, как системная крас- 
ная волчанка и дерматоми- 
озит. Последнее упомяну- 
тое мною название, возмож- 
но, для многих прозвучит 
впервые. Между тем это 
крайне тяжелое заболева- 


н относящееся к группе 


оиммунных нарушений Института 


в прошлом веке и вошел в 
медицинскую науку под на- 
званием «Острая ревмати- 
ческая лихорадка». Это ин- 
фекционное заболевание, 
возбудителем которого 
считается ст рептококк груп- 
пы А. Часто ревматизм воз- 
никает после неправильно- 
го, малоуспешного лечения 
стрептококковой ангины 
или фарингита. Для предуп- 
реждения заболевания пер- 
востепенное значение име- 
ет строгое выполнение пра- 
вил: личной гигиены, мер, 
направленных на закалива- 
ние и общее укрепление 
организма, поднятие имму- 
нитета. Это и правильное 
питание, и занятия спортом, 
и пребывание на свежем 
воздухе, и борьба с вред- 
ными привычками. Ревма- 
тизм без преувеличения 
можно назвать социальной 
болезнью. Его распростра- 
нение, как правило, связано 
с условиями жизни и чис- 
то социальными факторами, 
в первую очередь экономи- 
ческим неблагополучием. 
В нашей стране ревма- 
тизм был широко распрос- 
транен в 20—30-е годы. 
Новый рост заболеваемос- 
ти отмечен начиная с 1994 
г. Сейчас около З процен- 
тов населения России бо- 
‘леет ревматизмом. Для 
сравнения: в целом в мире 


| больных этим недугом ме- 


ее 1 процента. 


ЗОЖ». Для кого риск 


заболеть ревматизмом 
особенно велик? 

БАЛАБАНОВА. Каки для 

пинства заболеваний, 

т фактор генети- 

прасположенно- 


заболевание острого, но 
кратковременного течения. 
К инвалидности эта болезнь 
приводит лишь в редких 
случаях, 
Возбудитель ревматоид- 
ного артрита до’ сих пор 
науке точно неизвестен, но, 
по всей видимости, это ви- 
рус. Заболевание характе- 
ризуется хроническим, про- 
грессирующим течением, 
Поражаются суставы кистей 
рук, стоп, коленные суставы, 
наблюдается деструкция 
костной ткани, то есть по- 
степенное разрушение ее. 
Очень часто это заболева- 
ние приводит к инвалидно- 
сти. От 2 до 5 процентов 
заболевающих ревматоид- 
ным артритом — лица с ге- 
‘нетической предрасполо- 
женностью. Особенно час- 
то страдают этим недугом 
женщины среднего возра- 
ста. 
«ЗОЖ». Какие другие 
виды поражений суста- 
вов и мышц распростра- 
нены в настоящее время 
среди россиян? 
БАЛАБАНОВА. Я бы на- 
звала псориатический арт- 
рит. Он развивается у час- 
ти пациентов, больных псо- 
риазом. Течение болезни 
сходно с ревматоидным 
артритом. Последствия — 
тоже. Перестала быть ред- 
костью подагра, которую 
традиционно считают «бо- 
лезнью излишеств». Широ- 
кое распространение за 
последние 8—10 лет получил 
так называемый реактив- 


если ваши родители или 
другие близкие родствен- 
ники больны этим недугом, 
следует быть особенно ос- 
торожными. 

Очень часто болезнь по- 
ражает детей и подростков, 
чей организм еще полнос- 
тью не сформировался, мно- 
го сил расходует на рост и 
созревание и поэтому хуже 
защищен от инфекции, Как 
показывает статистика, зача- 
стую ревматизмом страда- 
ют дети и подростки из не- 
благополучных семей. 

«ЗОЖ». В чем основная 
оспасность заболевания 
ревматизмом? 

БАЛАБАНОВА. Ревма- 
тизм способен вызвать рев- 
матический артрит — ост- 
рое заболевание, поражаю- 
щее суставы. Кроме того, 
этот недуг воздействует на 
мышцы сердца, вызывая ми- 
окардит, пороки и сердеч- 
ную недостаточность. У де- 
тей и подростков встреча- 
ются поражения централь- 
ной нервной системы с 
развитием хореи (подерги- 
вания, похожие на судоро- 
ги). Могут пострадать и поч- 
ки. Как видите, спектр дос- 
таточно широкий. 

Для лечения ревматизма 
и ревматического артрита с 
успехом применяются в со- 
временной медицине анти- 
биотики, например, экстен- 
циллин, нестероидные про- 
тивовоспалительные препа- 
раты. В тяжелых случаях 
могут быть назначены им- 
мунокорректоры и кортико- 


стероидные гормоны. ный артрит. 
«ЗОЖ». Ревматический «ЗОЖ». Это еще что за 
артрит и ревматоидный «зверь»? 


артрит... Названия очень 
похожи. Можно ли ска- 
зать то же самое о самих 
этих болезнях? 
БАЛАБАНОВА. Сходство 
ограничивается тем, что оба 
этих недуга входят в группу 
поражений костно-мышеч- 
ного аппарата, А в осталь- 
ном — судите сами, 
Ревматический артрит, как 
и собственно ревматизм, 
вызывается стрептококком 
группы А, Это, как правило, 


БАЛАБАНОВА. Реактив- 
ный артрит чаще всего 
встречается у заболевших 
хламидиозом. Последний 
относится к группе заболе- 
ваний, передающихся поло- у 
вым путем, и в наше время. 
приобрел характер эпиде 
мии. Возбудитель хламиди 


зоа 


Ма территории России 
целые губернии. В 

маше время благодаря при- 
менению антибиотиков сле- 
пота встречается чрезвы- 
чайно редко. Однако хлами- 
Пиоз остается опасным за- 
болеванием, так как спосо- 
бен поражать половые орга- 
ны, глаза, суставы и ткани, 
кожу. Характерная триада 
(сочетание трех признаков), 
состоящая из поражения 
гениталий, глаз и суставов, 
называется в медицине бо- 
лезнью Рейтера. Обычно 
она является следствием 
запущенного, вовремя не 
вылеченного урогениталь- 
ного хламидиоза. Причем 
если ревматоидным артри- 
том чаще болеют женщины, 
то болезнью Рейтера и со- 
ответственно реактивным 
хламидийным артритом го- 
раздо чаще страдают муж- 

чины. Как и большинство 
других видов артритов, ре- 
активный артрит способен 

повлечь за собой деструк- 

цию костной ткани, хромоту, 

обездвиженность и в конеч- 

ном счете — инвалидность. 

«ЗОЖ». Играет ли ка- 
кую-то роль диета при 
профилактике и лечении 
заболевания суставов и 
мышц? 

БАЛАБАНОВА. Разуме- 
ется, диета немаловажный 
фактор. Прежде всего пра- 
вильно подобранный раци- 
он помогает укрепить орга- 


низм и его иммунную сис- 
тему, что необходимо для 
успешной борьбы с любым 
заболеванием. Если же го- 
ворить о подагре, то в ос- 
нове этого заболевания ле- 
жит нарушение пуринового 
обмена. К такому наруше- 
нию приводит чрезмерное 
увлечение бобовыми, кури- 
ными яйцами, крепкими бу- 
льонами из мяса и птицы, а 
также (что большинству на- 
шего населения, правда, 
вряд ли грозит) икрой. Ди- 
ета, в которой не содержит- 
ся достаточного количества 
кальция, увеличивает риск 
развития остеопороза в 
пожилом возрасте. 
«ЗОЖ». До последнего 
времени россиянам об 
остеопорозе было изве- 
стно очень мало. Между 
тем на Западе существу- 
ет целая индустрия, на- 
правленная на борьбу с 
этим состоянием. 
БАЛАБАНОВА. Остеопо- 
роз — возрастное измене- 
ние, связанное с потерей 
костной массы, которое 
приводит к старческой лом- 
кости костей. Наиболеети- 
пичное проявление остео- 
пороза — перелом шейки 
бедра, который так часто 
встречается у стариков 
Развитие этого состояния 
приводит к весьма печаль- 
ным последствиям: обезд- 
виженности, старческой ин- 
валидности... Чаще всего 


от остеопороза страдают 
женщины в постклимактери- 
ческом периоде. 

Чтобы не допустить раз- 
вития остеопороза, нужно 
потреблять больше продук- 
тов, богатых кальцием. По- 
лезны также нетяжелые фи- 
зические упражнения, К со- 
жалению, у наших женщин 
гораздо меньше возможно- 
сти следить за своим здо- 
ровьем, чем у западных, 
Многие ли из наших сооте- 
чественниц могут посещать 
спортивные залы, иметь 
дома специальные тренаже- 
ры? А между тем спортив- 
ный тренажер — это не рос- 
кошь, а средство борьбы с 
надвигающейся старостью 
и болезнями. Женщинам 
полезны занятия с нетяже- 
лыми гирями или гантеля- 
ми при постепенном, плав- 
ном увеличении нагрузки, 
Наши же «упражнения» по 
поднятию тяжестей, как пра- 
вило, сводятся к тасканию 
тяжеленных сумок. Такие 
«спортивные занятия» могут 
«обогатить» разве что до- 
полнительным набором за- 
болеваний: сколиозом, осте- 
охондрозом... 

«ЗОЖ». Раз уж мы не- 
вольно коснулись темы 
физических упражнений, 
какие из них особенно 
показаны для лечения и 
профилактики суставных 
заболеваний? 

БАЛАБАНОВА. Помимо 


ЛИКБЕЗ 


тех, которые я уже перечис» 
лила, практически всем ка- 
тегориям' артритиков приз 
носит пользу ходьба. По- 
лезно плавать в бассейне, 
так как во время пребыва- 
ния в воде вес тела не чув- 
ствуется, и наступает рас- 
слабление мышц. Для тех, у 
кого поражены суставы ки- 
стей рук, можно порекомен- 
довать специальное упраж- 
нение на сжимание неболь- 
шого мячика. Вообще же 
движение и физические уп- 
ражнения для всех наших 
больных чрезвычайно важ- 
ны. Они помогают разраба- 
тывать суставы, отодвигая 
обездвиженность и позво- 
ляя сохранять работоспо- 
собность. 

«ЗОЖ». Какова роль 
иммунного статуса при 
ревматизме и других за- 
болеваниях этой группы? 

БАЛАБАНОВА. Она, не- 
сомненно, основополагаю- 
щая, уступая разве что фак- 
тору генетической предрас- 
положенности. Напомню, 
что в основе развития рев- 
матоидного артрита, болез- 
ни Рейтера, псориатическо- 
го артрита, системной крас- 
ной волчанки, дерматомио- 
зита и других заболеваний 
из группы аутоиммунных ле- 
жит не что иное, как извра- 
щенная реакция иммуните- 
та. Это значит, что иммун- 


(Окончание на 6-й стр.) 


Нам трудно судить, насколько полезны путе- 
шествия нашего корреспондента Елены Печер- 
ской по научным медицинским учреждениям и 
ее беседы с учеными-медиками. На худой ко- 
нец, в плане познания предмета они не повре- 
дят. И, как уже стало традицией, заключим, так 
сказать, отечественный материал зарубежным 
опытом. Что предлагают своим читателям зав 
рубежные издания в плане борьбы с артритом? 


АРТРИТ: 11 способов уменьшить боль 


Будьте оптимистом. 
Измените свой негатив- 
ный настрой, выражаю- 
щийся во фразе «Это ни- 
когда не кончится», на по- 
зитивный: «Это пройдет, я 

С этим справлюсь». Люди, 
троенные более опти- 
ично при ревматоид- 


еньше стра- 
ания и боли 


Используйте телефон 
как средство против 
боли. В момент острой 
боли позвоните знакомым 
или приятелям и получи- 
те поддержку от них. При 
артрите поддержка других 
людей очень важна. Про- 
стой телефонный звонок 
может быть не менее эф- 
фективным, чем болеуто- 
ляющее средство. 


Сделайте руки мягки- 
ми. Если вы до болезни 
пользовались инструмен- 
тами, не стоит отказы- 
ваться от них. Наденьте 
на рукоятки покрытия из 
мягкой резины, чтобы 
удерживать их в руках без 
боли. 


Надевайте перчатки 
на ночь. Если утром вы 
просыпаетесь с затекши- 
ми кистями рук, надевайте 
на ночь эластичные пер- 
чатки. Удобные плотные 
перчатки обеспечат отток 
жидкости от кистей рук, 
уменьшая боль в суставах, 
Можно также утром опус- 
кать руки в теплую воду. 

Похудейте. Люди, чей 


«вож» 08 22 (180), 


вес на двадцать процен- 
тов превышает идеальный, 
более склонны к развитию 
остеоартритов в коленных 
суставах. К тому же лиш- 
ний вес давит на все 
больные суставы. І 
Больше ходите. Как 
выяснилось, системати- 


ческие занятия ходьбой и 
прогулки пешком облегча- 
ют течение болезни у лю- 
дей с артритом и умень- 
шают болевой синдром. 
Занимайтесь тяжелой 
атлетикой. Занятия по 
поднятию тяжестей помо- 
гают сохранить и увели- 
чить мышечную массу, по- 


(Окончание на 6-й ст 


(Окончание. 
Начало на 4 — 5-й стр.) 


ная система организма вос- 
принимает собственную 

мышечную и костную ткань 

как враждебную и начина- 

ет бороться с ней. Причи- 

НЫ этой ситуации, увы, точ- 

но пока неизвестны. 

Бороться же с такой па- 
тологической реакцией 
крайне трудно. Современ- 
ная медицина использует 
для этого стероидные гор- 
моны, а также иммунодеп- 
рессанты. Причем иммуно- 
депрессанты первых поко- 
лений имели более «гру- 
бое» действие, подавляя 
иммунную: систему в целом. 
Сейчас стала ‘возможна се- 
лективная иммуносупрес- 
сия, то есть подавление 
лишь определенных видов 
клеток иммунной системы. 
В качестве такого «тонкого» 
иммунодепрессанта нового 
поколения можно назвать 
циклоспорин. 

«ЗОЖ». Современная 
медицина не стоит на 
месте, и это, несомнен- 
но, радует. А как вы от- 
носитесь к старинным, 
проверенным веками 
средствам народной ме- 
дицины?. 

БАЛАБАНОВА. С боль- 
шим уважением. Болезни 
суставов известны людям 
очень давно, и арсенал 
средств народной медици- 
ны для борьбы с ними на- 
коплен обширный, Причем 


в разных местностях эти 
рецепты разные, с ис- 
пользованием, так сказать, 
подручных средств. Прак- 
тически повсеместно при 
болезненности и опуха- 
нии суставов рекоменду- 
ется русская баня. Это 
действительно хорошее и 
безопасное средство: 
прогревание обычно улуч- 
шает состояние больного. 
Из средств, применяемых 
наружно на пораженный 
сустав в виде растирок 
или компрессов, популя- 
рен муравьиный спирт, 
настой на дождевых чер- 
вях. В хитиновом покрове 
насекомых и в муравьи- 
ной кислоте присутствуют 
вещества, которые глубо- 
ко проникают в больные 
мышцы-и суставы. Мно- 
гим помогает лечение 
укусами пчел, но надо 
быть уверенным, что у 
больного нет аллергии к 
пчелиному яду. 

Хорошо действует лече- 
ние специальными ванна- 
ми: с использованием 
соли, древесного щелока, 
березовых листьев. Такие 
ванны значительно снижа- 
ют болевой синдром и 
могут отчасти заменять 
курортное лечение, кото- 
рое доступно далеко не 
всем. 

Из средств, применяемых 
внутрь, стоит упомянуть ко- 
рень сельдерея, сок лимо- 
на, отвар кукурузных рылец, 


настой цветов садовой си- 
рени, отвар толокнянки 
(«медвежье ушко»), настои 
брусники. В некоторых сбо- 
рах используются также 
грецкие орехи, конский 
каштан. Народные целите- 
ли советуют пользоваться 
и можжевельником, крапи- 
вой, зверобоем, миртом, 
цикорием, шалфеем, жел- 
той‘акацией, клевером, че- 
редой, барбарисом, ба- 
гульником, эфедрой, эвка- 
липтом, клюквой, гречихой 
и так далее. 

«ЗОЖ». Какие новые 
методы и перспективные 
направления в современ- 
ной медицине помогают 
лечить болезни суста- 
вов? 

БАЛАБАНОВА. Я бы в 
первую очередь назвала 
аферез и плазмоферез. 
Это очищение крови и 
плазмы от болезненных 
частиц (гемосорбция, про- 
пускание крови через 
Фильтр). С успехом при- 
меняется пульстерапия 
стероидными гормонами, 
в частности, метилпредни- 
золоном. Это кратковре- 
менное лечение, помогаю- 
щее выйти из кризисной 
ситуации. Дело в том, что 
продолжительная гормо- 
нотерапия имеет много- 
численные побочные эф- 
фекты. На конгрессе рев- 
матологов в Женеве об- 
суждались возможности 
пересадки костных и хря- 


РЕВМАТОИДНОГО ДО РЕАКТИВНОГО 


щевых клеток и даже кос- 
тного мозга в целом. Од- 
нако пока эти революцион- 
ные методы в медицинскую 


практику не внедрены. 


Недавно стали использо- 
вать инъекции внутривенно- 
го иммуноглобулина при 
лечении аутоиммунных за- 
болеваний (ревматоидного 
артрита, системной красной 
волчанки). Применяется 
также лазерная терапия, 


ультрафиолетовое облуче- 
ние крови. Расширяется 
использование: иммуномо- 
дуляторов. Созданы несте- 
роидные препараты без 
побочного действия на же- 
лудочно-кишечный тракт. 
Дело в том, что абсолютное 
большинство нестероидных 
противовоспалительных 
препаратов при длительном 
применении способствует 
возникновению гастритов и 
язвы. Этих вредных свойств 
лишены новые препараты: 
мовалис, мелоксикам, пиме- 
сулит. 

«ЗОЖ». Наконец, тра- 
диционный вопрос: что 
вы посоветуете читате- 
лям нашей газеты? 

БАЛАБАНОВА. Если у 
вас заболели суставы, не- 
медленно обратитесь к рев- 
матологу по месту житель- 
ства или в наш институт. 
Напоминаем: консультации 
для москвичей, а в случае 
необходимости и госпита- 
лизация у нас бесплатные. 
Наш телефон: 114-44-46. 


м— 


АРТРИТ: 11 способов 


(Окончание. 
Начало на 4 — 5-й стр.) 


‚ теря которой характерна 
‚для страдающих ревмато- 
идным артритом. Сохра- 

нение мышечной массы 
важно, так как она способ- 

_ ствует снятию напряжения 

а суставы. | 

Включайте в свое 

ю больше рыбы. 

ачительное улучшение 

ось у больных 
(том, постоянно при- 


щиеся в рыбе. Почему это 
происходит — точно неиз- 
вестно, Однако экспери- 
ментально установлено, 
что конечные продукты 
рыбьего жира оказывают 
благоприятное действие, 
смягчая воспаление, и, мо- 
жет быть, повышают воз- 
можности иммунной сис- 
темы по борьбе с неду- 
гом. 

` Поэтому ешьте больше 
рыбы, но помните, что дол- 
жно пройти 3—4 месяца, 
режде чем скажется ее 
лагоприятное действие, 


Ешьте больше ово- 
щей. Ученые обнаружили, 
что больные ревматоид- 
ным артритом, которые 
перешли на вегетарианс- 
кую диету, исключив мясо, 
яйца, молочные продукты, 
сахар и белый хлеб, отме- 
чают заметное улучшение 
своего! состояния. 

Вдыхайте аромат роз. 
Когда вы в напряжении, 
боль чувствуется сильнее, 
Поэтому постарайтесь 
расслабиться, Для этого 
хороши все способы: ме- 
дитация, музыка, аромоте- 


: 


уменьшить боль 


рапия. Если вы приучите 
себя расслабляться в 
обычное время, то сумее- 
те расслабиться и в мо- 
мент особенно сильной 
боли. Ў 
Кружитесь в медлен- 
ном танце. Танцы помо- 
гают одновременно 
уменьшить вес, подвигать- 


ся и снять стресс. Помни 


те, что медленный, легки! 
танец весьма полезе 


у пасал не 
астало вре- 
МЯ сообщить о своем ме. 
ЯНИИ В Связи с ревматоид- 
ным артритом. 
Напоминаю, что диагноз 
был поставлен в 1987 г. На 
лечение народными сред- 
ствами, с постепенным 
уменьшением медицинских 
препаратов, перешла в 1989 
г. От последних полностью 
отказалась в 1993. 
Самочувствие за эти 5 лет 
было хорошим, Артрит осо- 
бого беспокойства не при- 
чинял, кроме отдельных слу- 
чаев в весенне-осенние 
периоды, когда СОЭ подни- 
малось до 30 и появлялись 
слабые боли в коленных 
суставах. Тогда немедлен- 
но начинала принимать на- 
стойку декопа (сабельника 
болотного). И, как правило, 
за короткое время все при- 
ходило в норму. 
Весной же 1998 г. обо- 
стрений вообще не было, ия 
все лето купалась в реке, ра- 
дуясь появившейся возмож- 
ности. (С момента заболева- 
ния артрозом, все эти дол- 
гие годы, я постоянно осте- 
регалась длительных водных 
процедур, включая реку и 
бассейн, так как они каждый 
раз вызывали обострение). 
Однако причина для беспо- 
койства все же появилась. 
Дело в том, что в январе 
98-го при проверке работы 
почек попутно был проверен 
позвоночник. И вот тут выя- 
вились скрытые последствия 
артрита — остеопороз. ? 
Позднее из зарубежной 
1ечати я узнала, что боль- 
ные, имеющие артриты и 
Д ие серьезные заболе- 

страдают от дефици- 
льция. Для ознакомле- 
‚ллагаются: книга 
Берефута «Фактор 
‚ Секреты молодо- 
2 вья», а также 
а «Кис- 


фе 


о которые вос- 
лись моими сове- 
тами и опытом лечения рев- 
матоидного артрита, прошу 
обратить особое внимание 
на состояние позвоночника 
и его обследование, Не 
следует ограничиваться 
только анализами крови, так 
как некоторые врачи‘счита- 
ют, что наличие кальция в 
крови не свидетельство его 
достатка, а, наоборот, под- 


`тверждение недостатка его 


в костной ткани: *Поэтому 
желательно пройти рентге- 
новское обследование 
тоже. 

При приеме кальциевых 
препаратов надо иметь в 
виду, что кальций очень пло- 
хо усваивается. Обычно его 
назначают с витамином ДЗ, 
доза которого — строго по 
назначению врача, 

Что же предприняла я, 
получив диагноз «остеопо- 
роз»? По рекомендации 
Нижегородского диагности- 
ческого центра прошла в 
октябре прошлого года 
курс лечения «миокальци- 
ком» (внутримышечно) с 
одновременным приемом 
препарата «Кальций-ДЗ», а 
также увеличила потребле- 
ние кисло-молочных про- 
дуктов. 

Вот пока все. Конт- 
рольная проверка предпо- 
лагается в январе 99 года, 
Буду признательна, если 
кто-то из читателей вестни- 
ка подскажет народные 
средства для восстановле- 
ния дефицита кальция в 
организме. 

Дальнейшее ухудшение 
состояния позвоночника мо- 
жет привести к серьезным 
последствиям и, конечно, к 
ограничению движений. Ая 
продолжаю ‘активно зани- 
маться физкультурой и не 
могу от нее отказаться, так 
как считаю, что. это один. из 


основных факторов, обеспе- 


чивающих стойкую ремис- 


сию болезни: 


_ Адрес: 156029 г. Кост- 


ма, Советская, 113а, 


Н кв 10, Назаровой-Гинз- 


ии 


орз 


ИМБИРЬ 
И АРТРИТ 


“Имбирь издавна изввс- ' 


тен как средство против 
расстройства желудка, 
тошноты, головокружения, 
морской или воздушной 
болезни. Его охотно ис- 
пользуют в составе чаев, 
вызывающих обильное по- 
тоотделение. Но никогда 
прежде имбирь не считал- 
ся средством от артрита. 

Однако, по утверждению 
группы медиков, имбирь 
облегчает страдания 
больных артритом в 75 
процентах случаев! Ника- 
ких побочных эффектов не 
отмечено. Кроме того, им- 
бирь значительно улучша- 
ет состояние больных, 
подвергшихся химиотера- 
пии. 


СРЕДСТВО ОТ 
ИЗЖОГИ 


Семена ‘кориандра (в 
виде зелени называемого 
обычно Ккинзой) обна- 
ружены в гробницах еги- 
петских фараонов. Как 
они там оказались? 
Заботливые подданные 
клали их туда, чтобы в 
царстве мертвых влады- 
ку не мучила изжога. Это 
растение, проверенное 
многотысячелетней прак- 
тикой, остается популяр- 
ным до сих пор. Если вы 
страдаете изжогой, до- 
бавьте чайную ложечку 
семян кориандра в чай — 
и немедленно почувству- 
ете облегчение. 


ТИМЬЯН.И 
ЛЕГКОЕ 
ДЫХАНИЕ 


Не забывайте об. этой 
травке, любимой поварами, 
если у вас простуда или 
грипп. Оказывается, она 
помогает очистить легкие 
от скопившейся в них сли- 


‚зи и мокроты. Для этого 


заварите специальный 
чай. Две ложки сухого. ти- 
мьяна, залейте 1,5 стака- 


„нами кипятка и дайте на- 


стояться в течение деся- 
ти минут. Через несколь- 
ко дней ваши легкие и 


бронхи совершенно про- 
к о | чистятся. А "ете 
(бург Агнии Дмитриевне. | Однако следует помнить, 


ЖА 


тям. Люди с б 

"щитовидной желез 
жны проконсультир 
‚ся с лечащим в 
‘прежде чем. 
‘пользоваться тимьяном 
качестве лечебного сред- 
ства. ў: 


НЕ ТОПЧИТЕ 
ЗВЕЗДЧАТКУ 


Этот низкорослый сор- 
няк мы обычно считаем 
абсолютно бросовым ра- 
стением. Однако в Вели- 
кобритании и Америке 
считают, что звездчатка 
помогает сбросить лиш- 
ний вес. Кроме того, в ра- 
стении содержатся вита- 
мины группы В, витамин С, 
кальций, железо, сода, фос- 
фор, цинк и молибден. Так 
же, как и одуванчик, звез- 
дчатка является велико- 
лепным природным диуре- 
тиком. 

Чтобы испытать на себе 
свойства этого растения, 
которое мы обычно без- 
думно топчем ногами, две 
чайные ложки зелени 
звездчатки залейте чаш- 
кой кипятка и дайте насто- 
яться. 


ЗВЕРОБОЙ ДЛЯ 
МАССАЖА _ 


Зверобой является в 
настоящий момент одним 
из наиболее популярных 
растительных средств в 
Европе`и США. На этот 
раз он предлагается в 
неожиданном качестве 
для наружного примене- 
ния. Оказывается, в 
качестве массажного 
масла он эффективен 
при боли в пояснице. 

Чтобы приготовить 
масло, положите одну 
чашку свежих или две 
чашки сухих измельчен- 
ных листьев зверобоя в 
кувшин с крышкой. 
Залейте их двумя чашка- 


] это прекрасная фраза: «Мы ничего не 
ываем...» 2 
_Мы счастливы,что она на каком-то этапе нашей 
\ жизни появилась в вестнике и кочует из номера в 


номер. 

«Мы ничего не придумываем». Это именно вы, наши 
читатели, дали нам на сегодняшний день редкую для 
средств массовой информации возможность ничего 
не придумывать. 

Мы ничего не придумываем. А наши читатели — 


тем более. Для наших читателей придумывать что- 
либо не имеет никакого смысла. Скорее всего по этой 
причине разворот в нашей газетке под рубрикой «Рак 
можно победить» пользуется огромной популярнос- 
тью. Даже несмотря на то, что теперь мы чрезвы- 
чайно редко даем адреса больных, упоминая, что 
адреса есть в редакции. 

Подчеркиваем: это действительно так. Не даем 
же мы адреса по той причине, что нас стало много. 
И на каждого больного, согласившегося дать адрес, 
обрушивается море писем и в них —море горя. А у 
них, у больных, своих бед предостаточно. И силы 
Нужны не на ответы на письма, а на борьбу с болез- 
НЬЮ. А тутеще некоторые беспардонные граждане в 
письмах ли, по телефону ли (зная адрес, его полу- 
чить запросто) устраивают авторам писем допрос с 
пристрастием: мол, правдиво ли написано, не при- 
думано ли все? 

Мы утверждаем: мы ничего не придумываем, а 
наши читатели — тем более. 

Сегодня мы предлагаем очередные письма. Очень 
разные. Мы не скрываем, метод Шевченко не 100- 
процентный. Уже говорилось об эксперименте с пись- 
мами; отправленными по старым адресам. Из 55 
адресатов ответили пока 36. В 13 случаях из них 
ответили близкие — больные умерли. В некоторых 
случаях вовсе не от рака. 23 человека живы... Вот 
такая статистика, хотя, конечно, ее нельзя счи- 
тать точной. Побеждают в основном те, кто борет- 
ся. Первое письмо в этом отношении особенно по- 
казательно. Правда, больной женщине отчасти 
повезло: ее сестра сама оказалась врачом и осу- 
ществила ряд мероприятий, которые способство- 
вали победе. В связи с этим остается только по- 
жалеть о том, что официальная медицина в основ- 
ном остается равнодушной к данному народному 
методу. Возможно, если к нему приложить совре- 
менные знания и возможности, он стал бы еще 


более эффективным. 


МОЯ СЕСТРА Однако на возможности нас 
ОСТАЛАСЬ ЖИВА ноя мод 
И РАДУЕТСЯ рю реально. Сестра моя. 
жизни лечилась в Харькове в на- 


учно-исследовательском 
институте медицинской ра- 
диологии. Диагноз: синх- 
ронный рак — рак яичников 
и тела матки с прораста- 
нием в мочевой пузырь, 
прямую кишку. и клетчатку 
таза. Клиническая группа — 
_ четвертая. _ 
С Т августа 1997 года се- 
тра отказалась от спец, 
печения (химио-лучевая. 


Хочу поблагодарить вас 
за то, что моя сестра оста- 
лась жива и радуется жиз- 
ни только потому, что суще- 
«метод Шевченко». 


жизнь» он по- 
о. 


НИЧЕГО НЕ ПРИ 


терапия) и стала принимать 
смесь водки с маслом. Так 
уж получилось, что начала 
она пить по формуле 
40+40. Позже, когда мы Уз- 
нали, что надо уменьшить 
дозировку до 30+30, то что- 
либо менять уже не риск- 
нули. 

Итак, сестра принимает 
смесь 1 год и 4 месяца. В 
мае 97-го, до лечения сме- 
сью, она весила 47 кг, при 
том, что до болезни имела 
89 кг. За период лечения 
смесью вес практически 
восстановился. Сейчас се- 
стра весит 86 кг при росте 
176 см. Причем вес она на- 
чала набирать буквально с 
первой декады лечения. 
После первого курса (3 де- 
кады) сразу поправилась на 
19 кг. 

© момента оперативного 
вмешательства (ноябрь, 
1996 г.) на фоне химио-лу- 
чевой терапии и до второй 
декады второго курса (ав- 
густа 1997-го), то есть в те- 
чение 10 месяцев, у сестры 
ежедневно держалась по- 
вышенная температура 38- 
38,6 градуса. Она практи- 
чески сгорала. После нача- 
ла лечения в конце второй 
декады первого курса тем- 
пература нормализова- 
лась. После 2-х курсов (6 
декад) прекратились зло- 
вонные гнойные выделения 
и закрылись свищи. Посте- 
пенно восстановился аппе- 
тит. Улучшились показате- 
ли крови, значительно по- 
высился гемоглобин (с 80 
до 120), снизилось СОЭ (с 
40 до 10). 

В мае 1997 года, еще до 
начала лечения смесью, я 
обследовала сестру у вра- 
ча-иммунолога втом же ин- 
ституте. После того, как ре- 
зультаты были готовы, врач 
сказал мне, что сестре ос- 
талось жить 3-4 месяца. 
Она безнадежна и иммуни- 
тет у нее на нуле. Тем не 
менее он порекомендовал 
провести иммуностимули- 
рующую терапию, и мы это 
сделали. Использовались 
такие препараты, как алки- 
мер, неовир, тимонтин в со- 


ДУМЫВАЕМ, 


четании! ‘сдесенсебилли- 


зирующими средствами, 
Иммунотерапия проводи» 
лась до начала приема 
мая 1997-го, и 
смеси, с 
еще месяц параллельно (9 
приемом, то есть до сен- 
тября. 

С момента лечения меж- 
ду декадами или курсами 
без определенной циклич- 
ности с целью дезинтокси- 
кации сестра принимала 
сорбогель по 5-7 дней. 
Словом, когда в конце сен- 
тября мы пришли на конт- 
рольный осмотр к иммуно- 
логу, то он, увидев ее, бук- 
вально оторопел. Сестра 
уже была «при теле», а не 
выглядела, как узник конц- 
лагеря, держалась бодро, 
улыбалась. Он искренне 
порадовался за нас, а, уз- 
нав, что лечимся по методу 
Шевченко, одобрил наши 
действия и в лечение по- 
верил. 

Кстати, первое время се- 
стра не придерживалась 
никакой диеты — ничего не 
знала о ней. Только спустя 
год после начала лечения 
она наконец ограничила 
себя в сладком и молоч- 
ном. 

Любопытно, что в инсти- 
туте, где наблюдалась сес- 
тра, все попытки объяснить 
причину столь очевидного 
улучшения состояния сес- 
тры окончились неудачей. 
От нас просто отмахнулись, 
как от назойливых мух, зая- 
вив, что «методами нетра- 
диционной медицины не 
интересуются». Меня без- 
различие научных работни- ! 
ков от медицины покороби- 
ло и удивило. : 

Не могу сказать, что у се- 
стры все в полном поряд- 
ке. Сейчас ее очень бес- 
покоят лучевые поражения. 
кожи и мягких тканей, что 
остались после той тера- 
пии, проведенной еще ‘до 
лечения смесью. Если 
не они, сестра считала бы 
себя вполне здоровым че-_ 
ловеком. Хотя смесь во ќ 
с маслом она реш 


\ЖДОДНЕВН 
ЧУВСТВУЮ е 
ПРИЛИВ СИЛ 


Я заболела в декабре 
1994 года. У меня произо- 
шел патологический пере- 
пом правого бедра. Была 
произведена операция, 
удалено 5 см кости и 
вставлен штифт. Выписа- 
ли с диагнозом — остеоб- 
ластома. Ходила я снача- 
ла при помощи костылей, 
потом — с палочкой и в 
ноябре 95-го вышла на 
работу. Однако в апреле 
96-го почувствовала все ту 
же острую боль... Уже кра- 
евые хирурги в июле сде- 
лали операцию, удалили 
штифт и выписали домой 
с прежним диагнозом. 

Однако я чувствовала, 
что мне не говорят всю 
правду. Наконец, в декаб- 
ре я получила направле- 

ние в ОНЦ на Каширке в 

Москве. В феврале 1998- 

го пришел вызов, и мы с 

мужем поехали. 

На «Каширке» я прове- 
ла два месяца. Диагноз, 
кстати, остался под вопро- 
сом: либо миеломная бо- 
лезнь, либо злокачествен- 
ная опухоль костного моз- 
га. При этом врачи сказа- 
ли, что вся правая сторо- 
на бедра захвачена опухо- 
лью. 

Уточнить диагноз пред- 
ложили на месте — в Би- 
робиджане или в Хабаров- 
ске. Для этого нужно было 
произвести открытую био- 
псию. Разрезать ВНОВЬ 
ногу мне не особенно-то 
хотелось, да и денежные 
ресурсы наши к тому вре- 
мени полностью истощи- 
лись. 

Еще в Москве, купив там 
же, на «Каширке», методич- 
ку Шевченко, я Узнала о 
методе лечения рака сме- 

_ сью 40-процентной водки 
`нерафинированным 
солнечным маслом. 
гому, приехав домой, я 
принимать смесь. 
с 1 мая, занимаюсь 
ў мои, аблива. 

ой. 


ствую медленный, посте- 
пенный, но каждодневный 
прилив сил, Ноют кости 
особенно поясница, но ос: 
трой боли, как было до 
лечения, нет, Опухоль ста- 
ла мягкой и как бы бес- 
форменной — прежде 
была, как брус сантимет- 
ров 15, Очень обнадежи- 
вает то, что в ноге появля- 
ется сила, я уже потихонь- 
ку начинаю приступать на 
нее... 

Мне 48 лет. Уже третий 
год на инвалидности, 
Очень хочется поправить- 
ся, работать, нормально 
жить, верить в будущее. 

Поздравляю всех чита- 
телей вестника, редакцию, 
Шевченко с наступающим 
Новым 1999 годом! 

Пусть Новый год, хоро- 
шии год, 

Нам всем здоровье при- 
несет! 

Счастья вам! 

Раиса Баранова. 

Хабаровский край. 


УЗИ ПОКАЗАЛО 
— ОПУХОЛИ НЕТ 


Пишет вам онкологичес- 
кий больной из г. Унеча, 
Брянской области Балух- 
та Михаил Николаевич. С 
24 августа по 13 октября 
98 г. я находился в МНРЦ 
г. Обнинска, Калужской об- 
ласти. Мне был установ- 
лен диагноз: рак мочево- 
го пузыря с образовани- 
ем 2,3х1,8 см и рак пра- 
вого легкого с метастаза- 
ми в средостения с пора- 
жением плевры с обеих 
сторон. 

На область мочевого пу- 
зыря была проведена ра- 
диотерапия, По поводу 
легкого лечения не прово- 
дилось. 13 октября я 
уехал домой с рекоменда+ 
цией приехать на химию 
через месяц. а 

По приезде домой я 
принял лечение по мето- 
ду Н: В. Шевченко. Сейчас 
начал второй цикл: В се- 
редине второй декады ле- 
чения стала отходить моча 
с хлопьями, постепенно 
осветляясь. Со стороны 
‘легких было кровохарка- 


573. 


— ТЕМ БОЛЕ 


нье с черными кровяны- 
ми сгустками. 

Сегодня, 9.12.98, в рай- 
онной поликлинике было 
проведено УЗИ на область 
мочевого пузыря. По зак- 
лючению врача мочевой 
пузырь без патологии, ни- 
какой опухоли в нем нет. 
Я признался врачу, что 
принимаю лечение по 
Шевченко. Это вызвало 
ироническую усмешку и 
предупреждение, что та- 
ким образом я могу выра- 
стить опухоль больших 
размеров. 

Главное же для меня ре- 
зультат. Опухоли нет. А что 
явилось причиной того, ка- 
кая для меня разница? 
Радиотерапия в том от- 
личилась или методика Н. 
В. Шевченко?! Я верю 
последней и продолжаю 
лечение, так как по пово- 
ду легкого никаких иИС- 
следований пока не про- 
ВОДИЛОСЬ Слишком 
большая была рентгено- 
нагрузка в Обнинском 
центре. Сделаю рентге- 
носкопию месяца через 
два, после второго цикла 
лечения. 

Вот чем я с радостью 
делюсь с вестником 
«ЗОЖ». Его я жду за де- 
кабрь 98-го и обещаю со- 
общать о себе все, что.бу- 
дет новое у меня. 

Адрес: 243200. Брян- 
ская обл., г. Унеча, ул. 
Щорса — 87. 

Кто не верит в мето- 
дику Н. В. Шевченко, 
так вот он я, жив и быв- 
шей опухоли в мочевом 
пузыре нет. Дай Бог, 
чтобы то же самое про- 
изошло и в легком. 


ГЛАВНОЕ — 
Я ЖИВУ 


С большим уважением к 
вам Евдокимова Валенти- 
на Михайловна. Обрадо- 
валась вашему письму. 
Чувствую себя хорошо. 
Можно даже сказать, и 
живу только благодаря 
вашему методу лечения. 
Пью смесь уже три года — 
начала 16 декабря 1995- 
го. 


НЕЕ 


К сожалению, у меня, 
помимо болезни, слишком 
много проблем, связанных 
с семьей. Но от этого, на» 
верное, никуда не уйдешь. и. 
Возможно, по этой причи- 
не у меня левая рука час- 
тично потеряла чувстви- 
тельность. При долгой 
ходьбе заметно устает 
правая нога... Приходится 
немного посидеть, отдох- 
нуть... 

Но все это мелочи. Глав- 
ное — я живу. 

Ульяновск. 

«ЗОЖ»: Мы нашли пер- 
вое письмо Валентины 
Михайловны. В’ результа- 
те перерождения родинки 
на животе у нее образо- 
валась меланома, затем 
появились лимфоузлы, 
уплотнения... Было про- 
ведено три операции, два 
курса химиотерапии. Ев- 

докимова пишет: «Сест- 
ра забрала меня из боль- 
ницы и стала лечить по 
вашему методу (письмо 
адресовано Шевченко)... 
Но когда я начала 7-й 
курс, то не закончила 
даже первую декаду — 
появились аллергия, зуд, 
изжога... Пришлось сде- 
лать перерыв. Вернее, я 
испугалась и не перетер- 
пела. Спустя 2 месяца 
обнаружила уже на шее 
лимфоузел размером с 
голубиное яйцо. Я снова 
принялась за смесь и 
буквально через 10 дней 
лимфоузел исчез. 

Отмечу еще и вот что: 
до вашего лечения у меня 
была большая потеря 
веса. Его я набрала до 
нормы. довольно быстро. 
Но с самого первого кур- 
са я испытывала сильные 
боли, особенно в суставах, 
плохо спала, потеряла ап- 
петит...». І 

Вот такое было письмо. 
Сейчас, слава Богу, все по- 
зади. Валентина Михай- 
ловна вместе с письмом, 
выслала и последний ана- 
лиз крови — здоровый 
может позавидовать. И 
все же расслабляться, на- 


ции. В чем здесь дело? 


В один из октябрьских 
дней после обильных дож- 
дей с акушеркой идем в 
соседний хутор делать про- 
филактические прививки. 
Вдоль дороги глубокие кю- 
веты полны водой. Не жар- 
ко! 

На мне демисезонное 
пальто, резиновые сапоги, 
акушерка одета аналогично. 

И тут мы видим такую 
картину: буквально чуть ли 
не вместе с гусями и утка- 
ми в кювете купаются дети. 
Меня оторопь взяла: купать- 
ся в такое время, в луже — 
кошмар! Любая простудная 
болезнь обеспечена. Выг- 
нал всех из кювета, объяс- 
нил, почему в такое время, 
да еще в таком месте, 
нельзя купаться, и пошел с 
акушеркой дальше по сво- 
им делам. 

Часа через два возвраща- 
емся домой тем же путем. 
И что же мы видим?! Те же 
дети купаются в той же 
луже как ни в чем не быва- 
ло! Честно говоря, я поду- 
мал, что после такого купа- 
ния работы мне поприба- 
вится. И что же? Хоть бы 


Т ЛЮБВИ, 


АРСТВА НЕТ 
ремя, будучи фельдшером, я обслуживал 
ие пяти хуторов от двух колхозов и один на- 
ый пункт научного сельскохозяйственного 
приятия. Готовя годовые отчеты, заметил одну 
1 омерность: дети колхозников простужаются в 


ько раз реже, чем дети сотрудников опытной 
станции, где значительная прослойка интеллиген- 


коли мы имеем дело с 
детьми, которые болеют 
разного рода простудами 
По 20 раз в год, то тут пасу- 
ют даже врачи, 

Что же делать в подобных 
случаях? И снова ответ бу- 
дет только один — закали- 
вать своих чад. С самого 
раннего возраста. Для час- 
то болеющих детей ясель- 
ного и дошкольного возра- 
ста начинать проводить за- 
каливающие мероприятия 
можно не ранее чем через 
2—3 недели после выздо- 
ровления от перенесенно- 
го заболевания. Первым 
делом купите водяной гра- 
дусник. Без него вам не 
обойтись. Ну, а далее мето- 
дика проста. Наливайте в 
ванну, в тазик, куда угодно 
водичку, чтобы она доходи- 
ла ребенку до колен. На- 
чальная температура долж- 
на примерно равняться тем- 
пературе тела — 37—38 гра- 
дусов. И пусть ребенок по- 
стоит в такой водичке от 5 
до 15 минут. Постоит, похо- 
дит, попрыгает, порезвится.., 
Такую процедуру необходи- 
мо проводить, как минимум, 
раз в сутки, Не будет хуже, 
если и два. 

Затем каждые 3—5 дней 
снижайте температуру на 1 
градус. Время пребывания 
в ванне при этом не укора- 
чивайте. В конце концов вы 
придете к тому, что однаж- 
ды нальете в ванну просто 
холодную воду из-под кра- 

на. После этого никакая 


ребенка. Видели ли вы, что- 
бы цыгане когда-нибудь 
тепло одевали детей? Я не 
видел. Ине встречал в сво- 
ей практике простуженного 
ребенка из цыганской се- 


 мьи. Одевайте свое чадо по 


погоде, учитывая при этом 
то, что ребенок на улице в 
постоянном движении. Если 
он вспотел, то для просту- 
ды достаточно прикоснове- 
ния к телу холодного воз- 
духа. Поэтому, если вы за- 
метили (суньте ему под 
одежду руку), что ребенок 
вспотел, позовитеего в дом, 
смените белье и убавьте 
одежды, 

Дам и еще два совета 
родителям. Первый — на- 
учите ребенка дышать через 
нос. Собственно, здесь нуж- 
ны только напоминания и 
контроль. Второй — старай- 
тесь, чтобы его ноги были в 
тепле. Если ваш ребенок не 
закален, то замерзших ног 
достаточно, чтобы заполу- 
чить простуду. 

В принципе же, чтобы в 
холодные месяцы вам не 
возиться с простудными 
заболеваниями своих детей, 
позаботьтесь о профилак- 
тике летом. В мое время мы 
не знали обуви — летом все 
время ходили босиком. 
Разрешалось это от поры, 
как прилетали ласточки, и 
вплоть до заморозков. Дело 
в том, что на подошвах на- 
ходятся точки, связанные с 
дыхательными путями. Ис- 
пытание их холодом, босо- 
хождение дает такую закал- 
ку, которой не достичь ни- 
каким другим путем. Дела- 
ли свое дело и солнце, вет- 
ры, дожди... и 

Словом, закаляйтесь сами 
и закаляйте против просту- 
ды своих детей, 

Николай ШТАБ. 
Краснодарский край. 
Адрес: 352183 Красно- 

дарский край, Гулькевич- 
ский район, п/о Ботани- 
ка. Штабу Николаю Нико- 
лаевичу. л } 

«ЗОЖ»: Друзья, если 
вы обращаетесь к Нико- 
лаю Николаевичу с 
просьбой, не забудьте 
вложить в с 


Начало на 2—3. 
ГОСПОДЬ, 


МЕЖДУ ПРОЧИМ, | ; 


НЕ ЗАПРЕШАЕТ... 


Прочитав статью Н. В. 
Шевченко «О профилакти» 
ке болезней тела и души» 
(№ 19), как верующая, хочу 
поделиться своим поняти- 
ем стихов Библии. Николай 
Викторович пишет: «Итак, 


Библия запрещает перели- ' 


вание крови». 

Но... «Возлюби ближне- 
го своего, как самого 
себя» 

Текст из.Библии: «Это по- 
становление вечное в роды 
ваши, во всех жилищах ваших; 
никакого тука и никакой кро- 
ви не ешьте» (Лев. 3:17). 

Для некоторых людей этот 
текст послужит основанием 
для вывода о том, что пере- 
ливание крови в медицине 
— грех. Но это не так. Биб- 
лию надо читать вниматель- 
но. Запрещение касается 
только крови животных и 
птиц (Лев. 7:25). Богдал нам 
точную инструкцию. дей- 
ствий: кровь животных и 
птиц выливать на землю и 
не употреблять в пищу ни- 
какой крови (Лев. 1), 

Божье запрещение упот- 
реблять кровь в пищу отно- 
сится и к христианам — это 
подтверждено решением 
Апостольского Собора 
(Деян. 15:20), 

Все, что мы употребляем 
в пищу, попадает через пи- 
щевод в желудок. При пе- 
реливании же кровь, причем 
человеческая, оказывается 
сразу же в кровеносных со- 
судах организма. Если мы 
«любим ближнего, как само- 
го себя» (Мф. 22:39), можем 
ли мы спокойно наблюдать, 
как он умирает от недостат- 
ка, крови? Иисус пришел 
«спасать души человечес- 
кие», почему мы не должны 
делать это? А 


р; 


АТ, Десногорск, 
, Смирновой Таи: 


1 вне. 
З КУ-КА-РЕ-КУ 
КУРИЦА ЯЙЦО 
НЕ СНЕСЕТ 


В № 16 Приходько Т. И. 
росит поделиться опытом 
лечения болей в спине. 18 
лет назад это у меня было 
‚ы (смещение 4 — 5-го позвон- 
ков). Лечение лекарствами 
эффекта не дало. Прослы- 
шал о Касьяне. Съездил с 
трудом 2 раза, принял 9 се- 
ансов, после чего взялся за 
спину сам. Привез из Вол- 
гограда «бишофит» (тогда 
его не продавали), делал из 
него компрессы (позднее — 
ИЗ «бишолина»), Параллель- 
но стал ежедневно — утром 
и вечером — проводить гим- 
настику, обливание холод- 
Ной водой, ежедневную про- 
бежку 5-6 км. Несколько раз 
ездил в санатории. От это- 
го комплекса боль в спине 
потихоньку утихла. Жить ста- 
ло можно. 
Сейчас на пенсии. За пос- 
ледние 2,5 года перешел на 
раздельное питание, провел 
комплексную очистку орга- 
низма (о которой раньше и не 
слышал). Питание больше ра- 
стительное. Отказался от 
дрожжевого хлеба. Ограничил 
соль. Сахар заменил варень- 
ем. Отказался от молочных 
продуктов и почти — от бело- 
мучных. Вот так и живу. 

В настоящее время бег за- 
менил упражнениями Ниши, 
приобрел«Витафон», ТДИ-1.В 
общем, стараюсь поддержи- 
вать форму и здоровье свои- 
ми и народными средствами. 

Боль в спине ушла. Иног- 
да тревожит при резкой 
смене погоды или при Из- 
лишней нагрузке. Но это, 
наверное, бывает У многих и 

вез смещения позвонков, К 
р привыкаешь. 
А Е забыл. В 1980г. бро- 
сил курить и до сих пор ругаю 
бя, зачем 20 лет курил. 
тественно, все, о чем я 
‚ требует силы воли, 
и времени, но, как 
без ку-ка-ре-куи 


а 


ПРОСТЫЕ ИСТИНЫ 


Нет, дорогие друзья, с ло- 
Зунгом: «Не нужен са 
хлеб мясо 9 хар, 

4 ‚ перейдем на сы- 
роедение!» мы далеко не 
Уйдем. Хлеб и сахар нам 
нужны не меньше, чем дру- 
Мы 
стремясь О 

клучшей жизни. Не 

06 виноват, что мы больны, 

сахар, И не надо ссы- 

латься на войну: вот, мол, 

Жили без сахара и без хле- 

ба, не ели вдосталь и какие 
здоровые были. 

В войну вместо сахара 
употребляли сахарную свек- 
лу, варили кулагу — по пита- 
тельности с ней ни одна 
наша крупа не сравнится, 
варили солод — прекрасное 
лечебное средство, Чтобы 
приготовить кулагу или со- 
лод, нужно много времени и 
умения. А мы привыкли как 
можно быстрее все приго- 
товить да полегче, а потому. 
забыты старые рецепты. 

Оптимисты мне возразят: 
давайте, мол, вернемся в век 
каменный и возьмемся за 
мотыги и топоры — так, что 
ли? А мы уже пришли к это- 
му: все разрушили, техника 
стоит, цены бешеные, скоро 
нам солоду не из чего бу- 
дет сварить и кулагу запа- 
рить. Чиновники, у которых 
власть, «гребут» себе, ао нас 
им думать некогда, да и не 
нужны мы никому — стали 
паразитами в собственной 
стране. Русский «Иван» де- 
лал всегда все кое-как и 
надеялся на русский 
«авось», Вот и пронадеялись, 
вот и докатились — надо вы- 
карабкиваться. И кто нас 
вытащит? Никто. Только мы 
сами себя спасем. 

Раньше люди были здоро- 
вы. Что же они ели, как 
жили? Много двигались, ра- 
ботали — и дома, и в поле, и 
на себя, и на господ и везде 
успевали. Мы же совсем 
обленились, сто метров 
пройти не можем, ждем ав- 
тобус, трамвай, да и дома У 
нас вода, газ, свет и телеви- 
зор—нучем не жизнь? Зам- 
кнулись в четырех стенах и 
кричим, что у нас ревматизм, 
радикулит; дунь ветерок — 
и мы простудились; не ви- 
дим чистого воздуха; все у 
нас загазовано, все отрав- 


А как люди одевались? Не 
было одежды, в лаптях ходи- 
Ли — а если сегодня мы в 
лаптях прогуляемся? Тут же 
место заказывай или в пси- 
хушке, или в больнице. Люди 
были ближе к природе, за- 
калялись, а мы создали себе 
тепличные условия — отто- 


"го И страдаем, 


Подумайте, к чему нас 
призывает Порфирий Кор- 
неевич Иванов: закаляйтесь, 
станьте ближе к природе, 
применяйте метод голода- 
ния, А ведь этот метод — не 
что иное, как соблюдение 
постов. Рассмотрите получ- 
ше, что такое посты, и они 
приведут вас и к разгрузоч- 
ным дням, и к витаминизи- 
рованным супам, и к упот- 
реблению сырых овощей и 
фруктов. Посты — это уни- 
кальный способ поддержа- 
ния здоровья человека. Амы 
что натворили? Разрушили 
Божий завет, искоренили 
веру в Бога, устроили гоне- 
ния на религию, а в резуль- 
тате — на самих себя. 

Сейчас многие поняли 
свои ошибки и повернулись 
к Господу Богу. А ведь дав 
нам веру и религию, он хо- 
тел одного — здоровую се- 
мью и здоровых людей. 
Люди добрые, обратитесвой 
взор к религии, к Церкви, и 
вы найдете свое спасение, 
здоровье, крепкую семью. 

В заключение хочу отве- 
тить С. И. Попову из При- 
морского края. Глаукома 
хорошо поддается лечению 
чистотелом. Его заваривают 
как чай и делают примочки 
на глаза. Успеха вам и выз- 
доровления. 

Немного о себе. Живу в 
деревне. Многодетная оди- 
нокая мать. При мне сейчас 
трое детей. Старший сын 
погиб в 21 год, дочь выходит 
замуж, сын учится в училище, 
еще один — во 2-м классе и 
девочка 6-ти лет. Работы у 
нас нет. Образование у меня 
среднее специальное — з00- 
техник-селекционер. Работа 
по дому и в огороде вся на 
мне. В настоящее время на- 
хожусь за чертой бедности. 
С мужем разведена, жизнь по- 
казала, что совместная жизнь 
— ошибка. Если так угодно 
Господу нашему, то, возмож» 
но, гуляет моя вторая поло- 
винка где-то и так же наде- 
ется на встречу с чуткой и 

аќ, і 65 


Бини | 
отзывчивой женой, Семья у = 
меня дружная, без вредных = 
как говорится, привычек И 
если найдется такой смель- Хт 
чак, желательно с образова- 
нием и без вредных привы- 
чек, прошу к моему очагу. 
Пишите, я отвечу — конечно, 
не ради пустого времяпреп- 
ровождения, а ради создания 
семьи. : 

Адрес: 391612 Рязанс- 
кая обл., Сасовский р-н, 
п/о Поляки-Майдан, д. 
Трудолюбовка, Максаче- 
вой Тамаре Борисовне. 


ДИАГНОЗ «СКВ» НЕ 
ПОДТВЕРЖДАЕТСЯ 


В 1992 году через месяц 
после родов мне в 19 лет 
поставили диагноз: систем- 
ная красная волчанка (СКВ), 
ревматоидный полиартрит. 
От такого заболевания 
умерла моя мама, когда мне 
было 5 лет. За шесть лет 
болезни натерпелась много. 
Наверное, сам Господь Бог 
за шиворот оттянул от мо- 
гилы и дал силы выжить, по- 
знакомив с умными книга- 
ми Лазарева, Малахова, Тра- 
винки, Брэгга, вестником 
«ЗОЖ», которые помогают 
сохранять в душе любовь и, 
болея телом, не озлобиться 
душой. Шесть лет прошли 
для меня в каждодневной 
борьбе с болезнью и не 
напрасно: последние два 
года диагноз «системная 
красная волчанка» не под- 
тверждается. Врачи удивля- 
ются и говорят, что такого 
быть не может. Когда мне 
давали вторую группу инва- 


‚лидности, основным диагно- 


зом ставили СКВ. Наверное, 
слова из песни «Бог за ни- 
точку ведет» правдивы. 

В данный момент борюсь 
с ревматоидным полиарт- 
ритом. Занимаюсь два раза 
в неделю йогой, под наблю- 
дением психолога — голот- 
ропным дыханием, глиноле- 
чением, закаливаюсь, прово- { 
жу чистки организма, прини- 
маю лечебные ванны, пью 
соки, купила «Витафон». 
Пробовала голодать —дове- = 
ла продолжительность голо- 
дания с 1 дня до 21, Заме- и 
тила, что во время голо 
суставы не м 
выходе, особенно пос; 
го дня, были в 


(Око 


б 


ко порезать. Залить спир- 


_Я использовала рецепт 
ИЗ «ЗОЖ» — прием свек- 
лы с подсолнечным мас- 
лом. И хочу заметить, что 
мне помогло очень. Я 
много лет страдала уча- 
щенным сердцебиением 
= тахикардией. Так вот, 
она прошла. Выходит, 
сделала я вывод, она была 
инфекционной природы! 
У меня были воспалены 
придатки, фарингит мучил 
— И здесь помощь при- 
шла. Пока пью — хорошо, 
стоит подпростыть чуть- 
Чуть — все: опять боли 
внизу живота, в горле пер- 
шит. Начинаю опять неде- 
лю пить — все проходит. 
А принимаю так, как ска- 
зано в рецепте. Неделю 
пью смесь: 1 ст. ложка 
свекольного сока + 1 ст. 
ложка подсолнечного 
масла. Перемешиваю (не 
ложкой, встряхиваю слег- 
ка в кружке) и пью нато- 
щак за 30 мин. до еды, 
Неделя перерыв и снова 
все повторяю. Три курса 
уже пропила. 

Может, кто-то страдает 
сердцебиением так, какя 
(уменя тахикардия всегда 
была нервного происхож- 
дения). Значит, еще этот 
рецепт и нервы лечит! 

Большое спасибо Фи- 
лофской А. Т. за ее заме- 
чательный рецепт, Каню- 
ку А. П. за внимание ко 
мне, Таранову О. Л., Не- 
помнящей э. Э., Коробцо- 
вой З. Спасибо вам, доб- 
рые люди, храни вас Гос- 
подь! 

Адрес: 623400 Екате- 
ринб. обл., г. Каменск- 
Уральский, 12-38, Хус- 
нутдиновой Риме М. 


НЕ ПОВЕРИЛ 
СВОИМ ГЛАЗАМ 
Недавно прочитал в од- 
ной газете, как один чело- 


том и плотно закрыть. 
Держать в темном месте 
3 дня, частенько взбалты- 
вая. На дне посуды оста- 
нется муть. Процедить в 
чистую стеклянную посу- 
ду и пить по 16 капель 3 
раза в день за полчаса до 
еды. Месяц попить и сде- 
лать перерыв на две не- 
дели. Потом продолжить 
пить. Таблетки тоже пить. 

Я сначала не верил в 
это. Через месяц лечения 
сдал кровь на анализ и не 
поверил своим глазам: до 
этого было в крови 10, а 
стало — 6,1. Вот и пропо- 
лис. 

Адрес: 429550 Чува- 
шия, г. Марпосад, ул. 
Кузнечная, д. 11, Ми- 
шину В. В. 


(60/4 
СЕЛЬДЕРЕЯ 

В вестнике «ЗОЖ» № 17 
(125) прочитала письмо 
Зои Кузнецовой из Свер- 
дловской области, в кото- 
ром она спрашивает, как 
заготавливать сок сель- 
дерея. Я порылась в «Эн- 
циклопедии консервиро- 
вания» и обнаружила там 
ответ на интересующий 
ее вопрос. Сама я сок 
сельдерея не заготавли- 
ваю, но решила ответить 
Зое Кузнецовой через ве- 
стник, так как совет может 
пригодиться многим. 

Сок из сельдерея. 
Свежесорванные листья 
с черешками тщательно 
вымыть и пропустить че- 
рез соковыжималку в 
стеклянную посуду. На- 
верное, можно и через 
мясорубку, а потом — от- 
жать. Наиболее ценным 
свойством сырого сель- 
дерея является то, что он 
содержит исключительно 
большой процент натрия. 
А отсутствие достаточно- 
го количества органичес- 
кого натрия вызывает 
преждевременное старе- 
‘ние. 
° Сухая, жаркая погода 


переносится легче, если 
Ш] омку свежего 


столько же днем между 


принятием пищи. 
Консервированный 
сок сельдерея. На 1 л 
сока расходуют 1,2 кг 
сельдерея ина кончике 
ложечки лимонной кисло- 
ты. 

Корнеплоды очищают 
от кожуры и измельчают 
на крупной терке. Из- 
мельченную массу укла- 
дывают в кастрюлю, до- 
бавляют питьевую воду 
(на 1 кг массы 1 стакан), 
накрывают крышкой и ту- 
шат до полного размягче- 
ния. Затем эту массу лег- 
ко прессуют. Получают 
мутный сок без мякоти. 
Оставшийся жмых проти- 
рают через сито и полу- 
чают сельдерейное пюре. 
Для получения сока с мя- 
котью в пюре добавляют 
сок в соотношении 3:7 (7 
частей сока), тщательно 
перемешивают. Для этой 
цели можно использовать 
миксер. Добавляют ли- 
монную кислоту по вкусу. 
Затем смесь быстро до- 
водят до кипения, поме- 
шивая, кипятят 2-3 мину- 
ты, горячей разливают в 
банки и закатывают. 

Немного о себе: 58 лет, 
«ЗОЖ» выписываю с са- 
мого начала и очень люб- 
лю эту газету, находя в 
ней много полезного для 
себя. 

Адрес: 171302, Тверь, 
п/о Савино, дер. Город- 
ня, д. 10. Некрасовой 
Нине Назаровне. 


ПРО ВЕХ 
ЯДОВИТЫЙ 

В сентябрьском вестни- 
ке «ЗОЖ» — № 18 (126) 
вы опубликовали статью 
«Про деда и вех ядови- 
тый», в которой процити- 
ровали и мое письмо. 
Мне пришло много откли- 
ков с просьбами дать ре- 
цепт приготовления на- 
стоя веха ядовитого и как 
его принимать. Я не со- 
общила об этом в том 
своем письме не потому, 
что делаю из этого рецеп- 


свою ошибку = рала п 
делиться тем, чему в бвс 
„время научили меня. $ 
Растение вех ядовитый. 
растет по берегам рек, 
озер, на болотах, заболо- _ 
ченных лугах. Иногда оно. 
встречается в степях, 
реже — в лесах. Растет 
вех у нас в Красноярском 
крае и, знаю, оно в Туве. 

Стебель веха гладкий, 
ветвистый, у нижних узлов 
с придаточными корня- 
ми. Листья перистые, ко- 
нечные доли ланцетовид- 
ные, острозубчатые. Зон- 
тики с лучами — от 10 до’ 
25. Для лечебных целей 
используется в основном 
корень. Корневище веха 
округлое или продолгова- 
тое, внутри полое, разде- 
лено поперечными пере- 
городками. 

Как готовить настой. Бе- 
рем 250 граммов сырого 
корня (сырой корень не 
подлежит хранению), су- 
шим, заливаем 0,5 л водки 
и настаиваем две недели, 
процеживаем, храним в 
плотно закрытой посуде. 

Как принимать. Начи- 
найте с 1 капли один раз 
в день утром натощак. 
Ежедневно прибавляйте 
по одной капле и доведи- 
те количество капель до 
10, ав тяжелых, запущен- 
ных случаях до 40. После 
этого убавляйте по 1 кап- 
ле ежедневно до одной. 
После того, как курс за- 
кончили, отдохните неде- 
лю и пропейте по такой 
же схеме (1-10/40/-1) 
еще раз. 

Следующий курс — по 
крайней мере мне так со- 
ветовали — проведите че- 
рез 3-4 месяца. Каплю 
настоя разводите водой в 
любом! количестве. Мне, 
например, было достаточ- 
но 100 граммов, 

Для профилактики мож- 
но пропить курс. один раз 
В год, Во время. лечения _ 
желательно, исклк 
кофе и сла 
препараты 
ей 


ом извас- 
МОБ, и то, что со- 
‘растения мож- 
вать молочные 
вушек 14-16 лет 
придания красивой 
пруди и для улуч- 
кровообращения. 
инам после лакта- 
ли— тоже. При геморрое 
полезны ванночки из сока 
веха в пропорции 1:10. 

_ Адрес: 662920, п. Ку- 
рагино, Красноярского 
края, ул. Южная, 33. 
Цыганковой Тамаре Ва- 
сильевне. 


«ЗОЖ»: Тамара Васи- 
льевна сделала припи- 
сочку к своему письму 
относительно того, что 
просит извинить ее тех, 
кому она не ответила 
лично, так как у нее не 
всегда есть чистые кон- 
верты. Поэтому мы еще 
раз напоминаем: если 
вы хотите получить от- 
вет на свое письмо, 
вкладывайте чистый 
конверт — наши читате- 
ли люди, как правило, 
небогатые, и постарай- 
тесь разборчиво писать 
свой обратный адрес. 

Ну, а что касается 
веха, то, может быть, 
кто-то сможет прислать 
нам фотографию этого 
растения или его рису- 
нок. В популярных 
справочниках лекар- 

ственных растений о 
вехе сведений нет. 


МЕНЯ 

я ВЫЛЕЧИЛА 

6 САНИТАРКА 

ГА Газетку «ЗОЖ» выписал 
в 1998 году и на 1999-й 
оформил подписку на 
«ЗОЖ» и «Предупрежде- 
ние». Нужная газетка. Чи- 
таем всей семьей — под- 
° ходит и молодым, и ста- 
бым. Раньше выписывал 
° журнал «Здоровье» и чи- 
° тал один, не понимая под- 
прочитанного, и, как 
ило, каждая статья за- 
ивалась призывом по 


_ огромную 


месяцев врачи лечили 
меня разными химиката- 
ми, а болезнь прогресси- 
а Однажды около 

цы меня останови- 
ла старушка и тихо ска- 
зала: «Я вижу, ты давно 
сюда ходишь, Вот возьми 
жидкость и смазывай 
ваткой пораженные мес- 
та по шесть раз в сутки. 
Руку с мылом не мой до 
излечения. Если через 
неделю будет лучше, при- 
дешь». 

Старушка дала мне пу- 
зырек с какой-то жидко- 
стью и написала свой ад- 
рес. Через 7 дней рука 
почти очистилась. Я, ко- 
нечно, через 7 дней при- 
шел к старушке. Оказа- 
лось, что она работает са- 
нитаркой в той больнице, 
куда я больше полугода 
безрезультатно ходил, и 
что удивительно, за лече- 
ние она категорически от- 
казалась брать деньги. Ле- 
карство же:было простым 
и дешевым: 20-процент- 
ный раствор уксусной кис- 
лоты на чистом глицери- 
не. А точнее: нужно в 4 
частях глицерина разве- 
сти 1 часть уксусной эс- 
сенции (70°) — она про- 
дается в магазинах, гли- 
церин же можно купить в 
любой аптеке. Что каса- 
ется моего грибка, то че- 
рез месяц от него и сле- 
да не осталось. 

Если кому-то поможет 
этот способ в лечении 
грибка, сообщите, буду рад 
вместе с вами. 

Адрес: 442600, Пензен- 
ская обл., г. Беднодемь- 
яновск, ул. Пролетарс- 
кая, 99. Шуркину. Н. Т. 


СТОЛЬКО 
ОТКЛИКОВ 


НЕ ОЖИДАЛА 

В рубрике «Отзовитесь» 
вы поместили мое письмо 
с просьбой пт Рев 
цепт для лечения фиброз 
НО-КИСТОЗНОЙ мастопатии. 
Не ожидала, что столько 
читателей ОИК. 
Во-первых, хочу выразит 
благодарность 
Дай Бог им 


м людям: . 5 
ТИМ ДЯ долгих лөт 


здоровья И 


Во-вторых, 
письма с просьбой 


ицу 
`У него врачи спрашиваю 
«Куда грыжу дели ч 
лечился?» 
Одна молодуха, которая 
оделилась этим расска- 
зом, сама лечит грыжу и 
«грызь» у маленьких де-. 
тей. Научила ее сему ле- 
ны промыть, подсушить и чению двоюродная тетя 
уложить в 3-литровую бан- которой уже 81-й год, а 
ку слоями вперемежку с она выглядит на 70... 
сахаром (толщина каждо- Так вот, лечение состо- 
го слоя 1-2 см). Закрыть ит в том, что сучком от по- 
крышкой и поставить на лена обводится больное 
открытом месте в тени на место, говорится молитва 
сутки. Затем поместить в’ (чтобы грыжа не росла 
холодильник на 8 часов. больше), и затем нужно 
Процедить, отжав, и снова месяц пить подорожник. 
поместить в холодильник. Таким образом молодуха 
Принимать утром и вече- вылечила своих детей и 
ром по десертной ложкес детей знакомых. 
водой. (Утром — натощак, Про себя скажу, что была 
за час до еды; вечером, уменя язва кишечника. И 
через 12 часов, — за час когда она появилась, то 


либо еще нужен рецепт 
(рецепт Людмилы Ким п 
ВЗЯТ из книги «Молодиль- 
ные средства»); 

1) Плоды черной бузи- 


до еды). Одновременно причиняла немало беспо- 
прикладывать к груди мя- койств. После нее усили- 
коть тыквы. лась изжога. Когда стал 


2) Так же можно запари- пить мочу, то изжога про- 
вать измельченную полынь шла почти сразу, а боли от 
в прогретом сосуде ма- язвы стали слабее и воз- 
лым количеством кипятка никали временами. Про- 
и прикладывать эту массу шлой осенью как-то вдруг 
к пораженному месту ут- обратил внимание на то, 
ром и вечером на 40-60 что эти боли вовсе исчез- 
мин. ли. Подумал, что, видимо, 

3) Отвар цветов кашта- моча залечила язву окон- 
на конского. Всыпать в чательно. Спустя некото- 
литровую кастрюлю 6-8 рое время прочел в вест- 
полных ст. ложек сухих нике рецепт семян подо- 
цветов, залить доверху во- рожника от язвы и вспом- 
дой, довести до кипения. нил, что прошлое лето я 
Настоять ночь в теплом без пропусков ел свежую 
(завернуть) и принимать по зелень в салатах, которые 
глотку в течение дня. состояли из съедобных 

Адрес: 692430, При- лечебных трав (мать-и- 
морский край, Дальне- мачеха, подорожник и др.). 
горск, ул. Химиков, 4— Подорожник всегда клал 
42, Райновой И.В. щедро, травы прокручивал 
на мясорубке и кушал по 
2—3 ложки этой зеленой 
пасты. Одним словом, я. 
понял, что в излечении 
цептами от грыжи. Однаж- Язвы помогла не тольк 
ды довелось услышать та- Уринотерапия, но и то 
кую историю. У одного Всалатах из зелени пос` 
призывника из соседней яЯнно присутствовал под 
деревни на комиссии об- Рожник. 
наружили грыжу. Сказали, «ЗОЖ»: К сожале 
чтобы через месяц при- конверт с адресо 
ехал на операцию, а потом Цепта утерян. 
уже отправят на службу. тем, грыжа — 
Дома его мать заварила 3- ная тема. По 
литровую банку подорож- цепт мы реши 
ника, и он пил этот настой тора же. 
в ц вмес Е 


КАК ПРИЗЫВНИК 
ГРЫЖУ ЛЕЧИЛ 
Поделюсь с вами ре- 


Е, ЧТОУ НАС ЕСТЬ 


ДИАГНОЗ «ОКВ» НЕ ПОДТВЕРЖДАЕТСЯ 


Окончание. 
Начало на 2-3-й, 10-11-й стр.) 
обострения. Недавно про- 
консультировалась в Мос- 
ковском центре голодания, 
и мне сказали, что голода- 
ние при полиартрите про- 
тивопоказано. 
Собственно, пишу для 
того, чтобы попросить у 
вас совета, хотя считаю, 
что все в нашей жизни 
происходит по воле Бога, 
И какой бы мы ни выбрали 
путь, он всегда будет пра- 


вильный. Но все-таки воз- 
никает чувство страха — 
не навредить бы. А совет 
нужен такой: можно ли 
применять при моем за- 
болевании метод Шев- 
ченко? Если можно, то 
вышлите, пожалуйста, ме- 
тодичку. Вестник покупаю 
в киоске и не всегда ус- 
певаю: раскупают его бы- 
стро, поэтому у меня нет 
номеров, где метод Шев- 
ченко приведен полнос- 
ТЬЮ. 


Адрес: 308014, Белгород, ул. Попова 
35, Клименко Лене. 

«ЗОЖ»: По поводу вопроса Лены Клименко мы 
связались с Николаем Шевченко. Он сказал, что 
в вестнике № 19 он как раз ответил на подобный 
вопрос: можно ли лечить смесью водки с нерафи- 
нированным подсолнечным маслом другие забо- 
левания, кроме рака, а также использовать смесь 
для профилактики. 

Можно! Только лучше использовать облегченный 
вариант методики (при условии, что у желающего 
«почиститься» врачи не находят рака!). Пить смесь 
нужно по той же самой схеме, что и при лечении 
рака (10+5+10+5+10+14+10+5+... ит. д.; 10 
число дней питья смеси, а другие числа — коли- 
чество дней в последующих перерывах; всегда 
после первой и после второй десятидневки при- 
ема смеси каждого цикла делаются перерывы в 5 
дней, и всегда после третьей десятидневки каж- 
Дого цикла перерыв в 14 дней. Изменять эти чис- 
ла нельзя никогда); ту же дозу (30 мл масла + 30 
мл водки за один прием); так же трясти рукой, 
как можно сильнее и быстрее, баночку с этими 
компонентами не менее двух минут, и так же бы- 
стро тотчас все выпивать. Только два послабле- 
ния: можно пить «для профилактики» не три раза 
в день по такой дозе, а один раз, перед ужином. 
И еду можно начинать раньше, хоть сразу же пос- 
ле приема смеси. 

Саму методику мы вышлем, но, кроме того, по- 
советовали бы Лене, по примеру многих наших чи- 
тателей, использовать для лечения полиартрита 
сабельник болотный, а также попросили бы рас- 
сказать о тех мероприятиях, с помощью которых 
она поборола системную красную волчанку, в том 
числе и медикаментозных. 


‚ д. 65, кв. 


ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ — ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЬШЕ 


Москвичи могут приобрести трена- 
жер ТДИ-01 по адресу: Армянский 
пер., д. 13. Стоимость 100 рублей. Для 
пенсионеров — 90 рублей. 

Иногородние получат тренажер по по- 
чте, предварительно выслав 120 руб- 
лей, пенсионеры — 110 рублей по ад- 
зесу: 101 Москва, Б. Спасоглини- 


пер., 8. 


75. Все делаю самостоятельно, 
Хотел бы познакомиться для 
серьезных намерений (для со- 
здания семьи) с девушкой или 
женщиной подобной судьбы. 
Можно с ребенком — не поме- 
шает. Не пью, веду ЗОЖ. 

Отзовись, незнакомка не стар- 
Ш 21 года. 

Адрес: 346908, Ростовская 
обл., г. Новошахтинск-8, ул. 
Арктическая, 6. Котору Ана- 
толию. 


Жжж 


Вот уже второй год выписы- 
ваю «ЗОЖ», эта газета откры- 
вает и объединяет удивительных, 
добрых, светлых и сильных ду- 
хом людей. 

Она объединяет всех, комутруд- 
но и сложно в жизни, вселяет 
веру... Вот и я решила написать. 
Может, отзовется кто-то из кост- 
ромичей, кто разделяет ЗОЖ, добр 
и порядочен, сильный духом. 

Мне 46 лет, обыкновенная 
женщина, всю свою жизнь пыта- 
ющаяся спасти мужа от пьянства. 
У меня хорошая, интересная ра- 
бота, добрые взрослые дети, но 
нет друга, на которого можно 
опереться. Может, улыбнется 
судьба, и мы друг другу помо- 
жем? Отвечу всем. 

Пишите мне пока до вос- 
требования: 156005, г. Кост- 
рома, п. П-НМ 657035. Инне. 


ххх 


Хотела бы через вестник 
встретить спутника жизни до 65 
лет, доброго, умного. 

О себе: 60 лет, вдова, образо- 
вание высшее, полная, но под- 
вижная и очень добрая, хорошо 
готовлю борщи и соленья. 

Адрес: 412340, Саратовская 
обл., г. Балашов, п/о 40. До 
востребования. Паспорт се- 
рии П-ИН, № 679758. 


ххх 


Волгодонск, 
Ул. 50 лет 
нко Н.А. 


ххх 


Хочу найти друзей и подруг 
по переписке. Люблю. животных, 
увлекаюсь спортом. Мне 16 лет, 
шатенка, глаза голубые. 

Пишите от 15 до 18 лет, 
щаю ответить всем, ) 


Обе- 


Инвалид 1 группы. 20/1857 


|У 
О‘ 
Адрес: 423832, Татарстан, г. Уу, 
Набережные Челны, пос. Зяб, ы 
д. 17/04, кв. 70. Гузеле. и 
к 
ххх іс 
Мне 50 лет, рост 168, средней Е 
полноты, Подписчица «ЗОЖ». С 
Хотела бы познакомиться с муж- лі 
чиной не моложе 50 лет. Верх- |, 
ний предел возраста не ограни- | 
чен. Цель знакомства — иметь | 
опору на всю оставшуюся жизнь. | 
Дети взрослые, самостоятельные Зі 
(их двое). Работают. Хотелось М 
бы встретить самостоятельного, р 
серьезного, человека, который В 
знает, что такое честность, поря- Г 
ДОЧНОСТЬ. т 


О себе: порядочная, серьезная 
женщина, интересы разнообраз- | 
ные — люблю книги, ЖИВОПИСЬ, 
природу, музыку. Кроме того, с 
Удовольствием смотрю (по те- 
левизору) футбол и хоккей — 
это увлечение с молодых лет. 
Люблю готовить. По гороскопу 
— Козерог. Не люблю легко- 
мысленных людей, особенно та- 
ких, которые не считают измену 
грехом. Читаю разные объявле- | 
НИЯ: «требуются» стройные, кра- 
сивые женщины. А что делать | 
нам, бедным, нестройным, пусть 
даже и симпатичным? Вы что, 
мужчины, уже зачислили нас в 
отбросы общества? По харак- 
теру я мягкая, командовать не 
люблю. 

Если мое письмо не заинте- 
ресует одиноких ЗОЖевцев- 
мужчин, то, может, кто-то из чи- с 
тателей посоветует, куда бы 
уехать из нашего экологически | 
неблагополучного города, жела- 
тельно в сельскую местность? 

Адрес: 446110, Самарская 
обл., г. Чапаевск-10, а/я 20. 


жх ж 


Инвалид 2-й группы. 26/161/ 
70. Все делаю самостоятельно. 
Хотел бы познакомиться с жен. 
щиной подобной судьбы, жела- 
тельно без детей, жительнице, 
Воронежской или Белгородско 
обл, ж 


к 


тт 


Т страдаю тире- 
м. Кто знает, как 
от этого заболе- 


огите советом. 

с: 652430, Кеме- 
кая обл. , г. Березов- 
пр. Ленина, 3, кв. 


У меня тяжело больна 
‚дочь — рассеянный склероз. 
Вуду благодарна тем, кто 
вышлет мне траву: дубров- 
ник пурпурный, ятрышник 
(корень), репяшок. Расходы 
все оплачу. 

Адрес: 143300, Мос- 
ковская обл., г. Нарофо- 
минск, ул. Полубоярова, 
1, кв. 28. Шумаковой Г. П. 


ж жж 


Буду благодарна тем, кто 
вышлет мне траву или се- 
мена дурнишника (в народе 
эта трава еще называется 
«овечий репях», «страхопо- 
лох», «зобник»), но только не 
перепутайте с репяшком ап- 
течным. Сведений о дур- 
нишнике в научной медици- 
не нет, но довелось читать о 
том, что с незапамятных вре- 
мен дурнишником лечили 
щитовидную железу. Мне же 
трава нужна для лечения 
зоба. Стоимость и расходы 
оплачу, 

Адрес: 618750, Пермс- 
кая обл., Добрянский р-н, 
п. Вильва, ул. Железно- 
дорожная, д. 17, кв. 1. 
Третьяковой Галине Ива- 
новне. 


С: 


Е Очень хочется узнать эф- 
фективные народные мето- 
ды при лечении заболеваний 
печени и витилиго. Много 
читала о применении расто- 
ропши, но сама еще не при- 
меняла. Отзовитесь, пожа- 
луйста, кто сумел применить 
на практике расторопшу при 
лечении печени. Поделитесь 
° своими наблюдениями И СО: 
° ветами. Где-то я читала, что 
 расторопша оказывает вли” 
ие и на витилиго. Одним 
овом, любая информация 
дет интересной. 
Е ес:. 527000, г. ТЮ- 
пос. Боровский, до 
бования. Чикуно- 
не Геннадьевне- 


быстро и правильно освоить 
этот метод на ТДИ-01. 

И тут же хочу попросить 
липчан дать консультацию 
по применению препарата 
«Витафон». 

Адрес: г. Липецк-20, а/ 


я 1313. Хорсуну Б 
Яковлевичу. УМУ ворису 


ххх 


Может, кто-то мне подска- 
жет, как избавиться от хро- 
нического цистита? Болею 
Уже 20 лет. Что только не 
пила (фурагин, уросульфан, 
бисептол, медвежьи ушки, 
фитализин, шиповник), но это 
все временно помогает. Чуть 
немножко ноги замерзнут, и 
опять чувствую полный дис- 
комфорт. Может, кто-то вы- 
лечился чем-то другим? 

Адрес: 456410, Челя- 
бинская обл., Чебаркуль- 
ский р-н, с. Куидрави. 
Ивановой Валентине Бо- 
рисовне. 


ххх 


Мне 69 лет. Вот уже на 
протяжении более 10 лет у 
меня болит правый колен- 
ный сустав. В летнее время 
я не испытываю никаких бо- 
лей, а осенью и зимой они 
меня так беспокоят, что не 
могу спать ночью — начина- 
ется сильная боль. Чем 
только не лечила. Пройдет 
на время — на день или два, 
и снова... Врач говорит, что 
это у меня артрит. Он выпи- 
сал мне мазь «випросал». Ею 
я и снимаю на время боль. 

Быть может, кто-то отзо- 
вется и посоветует, как мне 
лечиться. Буду очень благо- 
дарна за помощь. 

Адрес: 610004, г. Ки- 
ров, ул. Ленина, 20, кв. 
44. Стариковой Галине 
Андриановне. 


Жжжж 


Вот уже несколько лет, как 
я безрезультатно пытаюсь 
найти в окрестностях Бел- 
города СНЫТЬ, Все «знатоки» 
показывали мне «дудник 
лесной», уверяя, что это 
сныть. Может, кто, из чита- 
телей пришлет мне немно- 
го семян снытй СТОЙ 

очень признательна, 
а 3091 19, Белго- 
родская обл. , пос. Север: 
ный, Ул. Шоссейная, 15, 
кв. 7. Пенковой Ниле Ми- 
хайловне. 
жжх 

Очень нужна сухая камфа- 

а. Если кто-то может пое 
МОЧЬ С ЭТИМ, напишите, по 


Адрес: 187026, Ленин- 
градская обл., Тосненс- 
кий р-н, г. Никольское, ул. 
Заводская, 4, кв. 8. Коти- 
кову Николаю. 


хх* 


Страдаю запорами уже. 


несколько лет. Слышала, что 
можно быстро от них изба- 
виться. Но как? Убедитель- 
но прошу, отзовитесь! 

Адрес: 307130, Курская 
обл., г. Железногорск, ул. 
Сентюрева, 1/3-46. Кли- 
миной 3. А. 


кж ж 


Два года назад мой сын 
тяжело заболел. Диагноз: 
«почечная недостаточ- 
ность». Сейчас ему 10 лет. 
По тяжести заболевания ему 
сразу был подключен аппа- 
рат «искусственная почка», 9 
диализов в течение 2 меся- 
цев в больнице Саратова. 
Потом — короткие периоды 
ремиссии и прием кучи ле- 
карств. С мая 1998 г. — 3-я 
степень хронической почеч- 
ной недостаточности (ХИН). 
Мы всеми силами стараем- 
ся оттянуть следующее под- 
ключение. Выполняли все 
рекомендации врача (диету, 
настрой на выздоровление). 
Были в Москве, где сказали 
«прямым текстом»: раз нет 
денег на лечение за грани- 
цей, то езжайте домой на 
диализ. Вопрос о пересад- 
ке почки упирается в финан- 
сы, и вопрос: а будет ли 
толк? 

Может, есть народные спо- 
собы лечения ХН, может, 
кто-то знает адреса знаха- 
рей, целителей, которым 
можно было бы доверить 
лечение сына? Прошу, помо- 
гите! Наш доктор согласен 
с тем, что молитвы, биоэнер- 
гетика имеют положитель- 
ное воздействие. Но офици- 
альная медицина нам ниче- 
го не предлагает, кроме ге- 
модиализа. Ноя ведь знаю, 
что это временно. 

Может, кто-то возьмет- 
ся помочь? Оплату гаран- 
тирую. Ребенок у нас 
один. 

ЕБЕ 413250, Сара- 
товская обл., г. Красный 
Кут, п. Загородный; ул. 
Молодежная, д. 2, кв. 6. 
Мокляк Ольге Михайлов- 


не. : $ 


советуют: грыжа, 
излечивается при 
ем папоротника (в 
мох) в виде компре 
ночь на больное место», Воз 
можно, и пупочная грыжа и: 
лечивается таким способом, 
(Об этом, кстати, спрашива- 
ет читательница Харитонова 
А. В. из Белгорода в вестни- 
ке № 14 за 1998 год). В ка- 
лендаре не написано, что это 
за папоротник — водяной 
мох? Возможно, он как-то 
иначе называется в народе. 
И где он растет? Может, чи- 
татели вестника знают об 
этом папоротнике? Кто-то 
уже применял этот способ? 
Ведь Россия большая, апод- 
писчиков — целая армия. - 
Адрес: 309370, Белго- 
родская обл., г. Грайво- 
рон, ул. Свердлова, д. 90. 
Краснокутскому Дмитрию 
Яковлевичу. 


жж 


Моей сестре 50 лет. Унее 
болезнь шегрена, болезнь 
редкая, коварная и страшная 
и, как говорят врачи, неизле- 
чимая. Летом сестра лежа- 
ла в больнице, сейчас при- 
нимает преднизолон, но со- 
стояние по-прежнему не- 
важное. Может, кто-нибудь 
откликнется, даст совет, под- 
скажет способы лечения 
или как добиться, чтобы бо- 
лезнь не развивалась даль- ( 
ше. Господи, как мы будем 
благодарны всем, кто отзо- 
вется на мое письмо. 

Адрес: 424038, Марий 
Эл, г. Йошкар-Ола, ул: 
Кирова, 9-253. Щекото- 
вой Людмиле Федоровне. 


ххх 


Может, кто-то из читате- 
лей даст рецепт или адрес, 
куда мне обратиться. У меня 
в горле два года назад об- 
разовались за миндалинами 
две папиломы. Врачи реко- 3 
мендуют удалять и не тянуть 
с операцией. Но я надеюс! 
найти народный рецепт ле- 
чения. Чувствую, что обой- . 


В вестнике прочитал 
том, как выводить боро 
ки, и каждый вечер, 
вала пихтовым мас 


кж ж лай 


В настенном календаре | 


«Народный лечебник». 
1999 год 15 марта 
о: «1 


_ © зеленом чае 
_ Согласно данным, опуб- 


кованным в журнале 
ссы зеленый чай 
содержит полифенол, мощ- 
ный антиоксидант, препят- 
ствующий развитию злока- 
чественных новообразова- 
ний. Кроме того, в статье, 
напечатанной в «Амери- 
канском журнале клини- 
ческого питания», сообща- 
ется, что зеленый чай за- 
щищает липопротеины В 
крови от окисления. (Окис- 
ление липопротеинов — 
первый шаг по невеселой 
дороге навстречу сердеч- 
ным заболеваниям.) До- 
бавлять молоко в чай не- 
желательно. Исследования 
итальянских ученых дока- 
зывают, что протеин, содер- 
жащийся в молоке, затруд- 
няет усвоение полифено- 
ла из чая. 


Пейте козье 
молоко — будете 
здоровы! 


Козье молоко является 
наилучшим выбором для 
всех, у кого коровье вызы- 
вает аллергию, а также 
просто для людей, выбира- 
ющих здоровый образ 
жизни, 

Козье молоко значитель- 
но легче переваривается, 
чем коровье, а содержание 
многих витаминов и мине- 
ральных веществ в нем 
выше. Оно содержит: 

• на 13 процентов боль- 
ше кальция 

• на 25 процентов боль- 
ше витамина В 

® на 47 процентов боль- 
ше витамина А 

» на 134 процента боль- 
ше калия, чем коровье мо- 
локо. Итак, делайте свой 
выбор! 


Больше орехов — 
хороших 


и разных! 


Несмотря на высокое 
содержание жира, орехи 
различных сортов и видов 
полезно включать в ежед- 
невный рацион. Такого 
мнения придерживаотоя 
большинство диетологов. 


в ИПК «Мос 


1905 года, д. 7. 
рецензи 


сетным способом 
Номер о, 123845, 


руются и не 


трактуется расширитель- 
но: в эту категорию попа- 
дают также миндаль, ара- 
хис, каштаны, которые, 
строго говоря, орехами не 
являются, Причин для 
этой рекомендации мно- 
жество, Если по утрам вы 
занимаетесь физически- 
ми упражнениями, всего 
1/3 чашки орехов, съе- 
денных в полдень, позво- 
лит вам победить голод и 
поднять энергетический 
уровень. Это происходит 
потому, что орехи необы- 
чайно богаты калием, маг- 
нием и цинком — мине- 
ральными веществами, 
необходимыми для силы 
и выносливости. Даже 
если вы не заняты актив- 
ной деятельностью, орехи 
необходимы для правиль- 
ной функции сердечно- 
сосудистой системы. К 
тому же содержащийся в 
них жир помогает пони- 
зить уровень холестерола 
и улучшить кровообраще- 
ние. Это богатое белком 
лакомство также помога- 
ет бороться с лишним ве- 
сом. Те, кто позволяет 
себе съесть горсточку 
орехов, не испытывают 
желания переедать во 
время основного приема 
пищи. 


Открыт механизм 


старения? 


Ученым удалось нащупать 
путь к продлению жизни 
клеток человеческого орга- 
низма. Старение клеток 
происходит вследствие 
особого образования на 
концах хромосом, называе- 
мых теломером. По мере 
укорачивания теломеров 
клетка постепенно стареет 
и умирает. 

Важность этого научного 
исследования состоит в 
раскрытии фунда- 
ментального механизма 
процесса старения. Кроме 
того, оно, вероятно, приве- 
дет к открытию новых 
средств против злокаче- 
ственных опухолей, так как 
раковые клетки использу- 
ют теломеразу для соб- 
ственных темных целей, От- 
крытие механизма старе- 
ния, несомненно, поможет в 
борьбе с болезнями, свя- 
занными с возрастом, та- 
кими, как старческая поте- 
ря зрения, заболевания 
кожи и иммунной системы. 


щевский пер. д. 8. 


При этом термин «орехи» 


Наш адрес: 101913, Москва, Б. Спасоглини- 


Вегетарианцами 
рождаются или 


становятся? 


Ряд исследований дока- 
зывает преимущества веге- 
тарианской диеты. Те, кто 
придерживается ее, живут 
дольше и реже болеют мно- 
гими серьезными заболе- 
ваниями, включая онкологи- 
ческие. Но это не означает, 
что она идеальна для всех. 

Некоторые люди, условно 
называемые типом О, унас- 
ледовали особенности 
организма предков-скотни- 
ков, Они выделяют больше 
желудочной кислоты и ис- 
пытывают потребность в 
пище, насыщенной белка- 
ми. Их организм более при- 
способлен к мясной пище, 
чем к растительной. В про- 
тивоположность им люди 
типа А унаследовали осо- 
бенности древних зем- 
ледельцев. Они выделяют 
меньше соляной кислоты и 
при поглощении большого 
количества белка испыты- 

чвают трудности, Если в их 
диете наблюдается избыток 
животного белка, они более 
склонны к заболеванию ди- 
абетом, раком и болезнями 
сердца, чем люди типа О. 

В настоящий момент в 
американских клиниках вво- 
дится специальный тест, 
который поможет точно оп- 
ределить по особенностям 
крови, к какой группе отно- 
сится тот или иной пациент 
и какая пища предпочти- 
тельнее для него. 


Пища 


и настроение 


Может ли поглощаемая 
вами пища оказывать вли- 
яние на ваше самочув- 
ствие и настроение? Йс- 
следования отвечают на 
этот вопрос положитель- 
но. Пища, богатая углево- 
дами, способна поднять на- 
строение. Однако Норман 
Розенталь, специалист На- 
ционального института 
психического здоровья, 
предостерегает против 
использования блюд с вы- 
соким содержанием угле- 
водов в качестве регулято- 
ра настроения. На корот- 
кий срок повышенное по- 
требление углеводов дей- 
ствительно способно ра- 
зогнать грусть, однако 


только на ко Откий. 
Зато дополнительны 
лории, которые. приоб 
ются таким образом, 
нутся с вами на, { 
виде лишнего веса и 

губят депрессию, 


Где солить — 
на столе 


или в кастрюле? 


Добавление соли во время 
приготовления блюда созда- 
ети улучшаетего вкус, позво- 
ляя приправе проникнуть в 
глубь продуктов. Добавление 
соли к сырым овощам до запо 
равки салата способствует 


вредить здоровью, 


обильному сокоотделению. 
При варке макаронных изде- 
лий соль, добавленная в воду, 
влияет на их вкус, но и вытя- 
гивает из них некоторые. по- 
лезные нутриенты. При под- 
саливании готовой пищи 
обычно требуется меньшее 
количество соли, поэтому в 
диетическом питании широ- 
ко распространен именно 
этот способ, 


Снимать ли кожу 
с рыбы? 


Снятие кожицы с рыбы 
сократит количество кало- 
рий и жира и уменьшит 
риск попадания в организм 
некоторых вредных веществ, 
которые иногда скаплива- 
ются в ней. Ценные и по- 
лезные жирные кислоты 
омега-3 расположены в 
прослойках жира под кожей, 
поэтому в любом случае вы 
получите их, съедая рыбу. 


Сколько можно 
хранить 


картофель? 

При правильном хране- 
нии, соблюдении опреде- 
ленной температуры и 
влажности, картофель мо- 
жет храниться от 6 до 12 
месяцев. Когда картофель 
прорастает, это значит, что 
он вышел из зимней спяч- 
ки; оборвите ростки и ис- 
пользуйте его немедлен- 
но. Зеленый оттенок появ- 
ляется, если картофельле- 
жит на свету. Позеленев- 
шая картошка содержит 
вредное вещество сола-. 
нин. Поэтому зеленые час- 
ти клубня надо обрезать, 
они горькие и могут по 


съесть р 


вый 
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® «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — Вест- 
ник «ЗОЖ» и «БВ».Индекс 50153 в 
«Объединенном каталоге» в разделе «Га- 
зеты» 

® «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ».Индекс 26062.В 
том же каталоге в разделе «Журналы». 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ 


е Второй урок в школе диабета. 
Простые приемы снижения сахара в крови 


е Зеленые грецкие орехи и керосин — 
уникальный рецепт на все случаи жизни 


® Сельский лекарь Николай Николаевич Штаб 
рассказывает, как не пустить грипп и 


простуду в дом 


|. виноват и к‘читателям отношусь точно так же, как отн 


ВЕСТНИК «0% и 


Прошло каких-то 
полмесяца с нашей т 
копилось порядочно, Первая, ко но последней встречи, а проблем подна- 


многие читатели сердя 
имеет несколько оснований, Во-первых 


ставить некуда. Но лично я думаю несколько по-другому и хотел бы посове- 
товаться с вами. Может быть, есть смысл брать за брачные объявления 
деньги. В'конце концов стоимость рекламной полосы вестника известна, и по. 
мере накопления средств с желающих найти вторую половину выпускать, 
скажем, вестник не на 16 полосах, а на 20 или 24, где все оплаченное место 
отдать жажадущим вступить в брак. 

Это, так сказать, экономическая сторона вопроса. Но есть и моральная. Мы 
получили письмо от Тамары Николаевны Зарубиной. Она пишет: «Мне 48 
года. Одинокая, верующая. Обыкновенная женщина. Живу с двумя Анечка- 
ми, старенькой — мамой, и маленькой — дочкой. С головой обремененная 
заботами и хлопотами и жаждущая помощи, Вот об этом самом я и написала 
в наш родной «ЗОЖ», нисколечко не надеясь, что кто-то откликнется из 
мужчин. 

Мое объявление было напечатано на страницах вестника. И что бы вы 
думали, милые одинокие женщины? Откликнулись многие. Эти письма были 
бальзамом для моей уставшей души. Я понимала и чувствовала каждой своей 
клеточкой, что мне протягивают руки помощи. О; как это важно для одинокой 
женщины. 

Пользуясь случаем, хочу передать всем, кто мне написал, слова благодар- 
ности и низкий земной поклон. Я воскресла душой и поверила, что могу быть 
нужной. Очень прошу простить, если кого-то чем-то обидела. И пусть мое 
семейное счастье не состоялось. Я так и осталась одна с Анечками и огром- 
ной горой проблем — как говорится, на все воля Божья. И сейчас обращаюсь 
к одиноким: одиночество ужасно. Поэтому ищите вторую свою половину.» 

Адрес Тамары Николаевны: 601120, Владимирская обл. Петушинский р-н, 
пос. Нагорный, ул. Владимирская, д. 7, кв. 1. Это на всякий случай. Вдруг 
«второй круг» Зарубиной окажется удачнее. 

А теперь сами судите о брачных объявлениях: давать их или не давать. 

Вторая проблема — это больные наши люди. Пришло письмо из Кемеров- 
ской области: 

«Я давний ваш подписчик и почитатель, — пишет автор, — но в последнее 
время мне не стало нравится славословие в ваш адрес. Причем из номера в 
номер.» 

Мне, между прочим, оно тоже не нравится. Но я ведь не придумываю 
письма. Их пишите вы, читатели, и это ваши хвалебные слова в адрес вестни- 
ка. Если вестник действительно доставляет людям какую-то радость, так что, 
же в этом плохого. И я, и сотрудники «ЗОЖ» — все мы стараемся упускать 
хвалебные оды из писем, но тем не менее они просачиваются на страницы, 
ибо без них не будет понятен смысл некоторых писем. Но это, так сказать, 
вступление. Далее наш кемеровский подписчик, как я понимаю, добрый наш 
товарищ, высказывается в том плане, что он недоволен ростом подписки, ибо 
с ростом числа подписчиков внимание к ним столь же резко снижается. 

Признаться, я не понял этого тезиса, Может быть, автор имел ввиду то 

оятельство, что процент читателей, желающих опубликовать свои письма в 
вестнике, снижается. Это естественно, ибо формат вестника не увеличивается. 
Он и не может увеличиться, по крайней мере пока, по известным всем причи- 
нам. Но очень может быть, что причина кроется в другом. Из письма следует, 
что наш читатель страдает аденомой простаты. Паршивая, неприятная, доста- 
точно тяжелая болезнь. Он пользовался рецептами, опубликованными в вес- 
тнике, и они ему не помогли. Он обращался к официальной медицине — она |. 
не помогла ему тоже. «Правда, сейчас, — пишет автор, — появилась импортная 
аппаратура, которая лечит аденому за два дня без крови и разрезов. Но стоит 
такая операция дорого. До кризиса — 3,5 тысячи рублей (надо понимать, что 
сейчас эта операция стоит значительно дороже. — Прим. авт.). Гарантия не. 
более пяти лет. Но у некоторых эффект не оа даже и года. Все 
появляется снова. И где взять деньги пенсионеру» Еу 

И опять не пойму, чем виноват редактор и вестник. Мы дали все рецепты, | — 
которые имели на данный момент. 

Оплатить операцию пенсионеру: мы, естественно, не в сост 
строкат на медицинские урен чтобы лечили лучше, — тоже не! 

ак в чем же мы виноваты 3 

Лично мне очень жаль, что наш читатель РТ Но 
ным в своих страданиях он считает меня и вестник. Я» 


‚наших по ДП 


ные, тлеющие, 

п ые жизнью, ни- 
Е. ому. е нужные пенсионе- 
ры. Стихийно, заочно, 

3 уппировались вокруг 
° вестника «ЗОЖ». Мы явно 
ощущаем моральную под- 
держку друг друга, мы бес- 
корыстно помогаем каж- 
дому ЗОЖевцу хотя бы 
добрым словом и от души 
радуемся, если кто-то из 
нас, разочаровавшись в 
традиционной медицине, 
вылечился рецептом из 
вестника. Рецептом, при- 
сланным кем-то из нас. 
Мы безмерно рады этому, 
хотя друг друга в глаза не 
видели. 

Эх, какое это великое 
братское дело — помогать 
друг другу рецептами, тра- 
вами, советами, воодушев- 
лять, поддерживать. У 
меня слезы радости выс- 
тупают на глаза, когда чи- 
таю в вестнике о том, что 
кто-то из нас, «хилых», по- 
мог в чем-то другому «хи- 
лому». Думаю при этом о 
том, что нас разделяют 
порой тысячи километров. 
Мы незнакомы лично и, 
наверное, никогда не 
встретимся. 

Повторяю: мы не хотим 
никаких экспериментов с 
вестником. Мы боимся ре- 
форм. Мы знаем, чем кон- 
чаются реформы. Мы хо- 
тим сами, без посредни- 
ком сгруппироваться вок- 

руг так полюбившегося 
всем нам издания. В нем 
нам достаточно хороших 
знающих умных людей, та- 
ких, как Штаб, Шевченко, 
Горячев, Лощинин, Иван- 
ченко, о. ‚ наконец, 


МОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


«ЗОЖ»: Донат Викто- 
рович замечает по ходу 
дела: «Мне 81 год». Нам 
же остается пожелать 
Донату Викторовичу 
жить долго и без болез- 
ней. А если что, то ре- 
цептик в «ЗОЖ» от како- 
го-нибудь далекого не- 
знакомого друга всегда 
можно найти. И, конеч- 
но, побольше оптимиз- 
ма. Год, он, конечно, 
будет, как подмечено, 
непутевый. Но мы-то 
зожевцы! 


ЖИВЕМ 
ПО «ДЕТКЕ» 


Из года в год еще с да- 
леких времен публикаций 
в «Советском спорте» стра- 
нички «ЗОЖ» мы рассказы- 
ваем о системе оздоров- 
ления Порфирия Корнее- 
вича Иванова, оего 12 пра- 
вилах, названных «Дет- 
кой». Любопытно здесь вот 
какое обстоятельство. 
Идет время: модные оздо- 
ровительные течения сме- 
няют друг друга, без:кон- 
ца появляются новые, а 
«Детка» Порфирия Корне- 
евича по-прежнему оста- 
ется в арсенале наших чи- 
тателей. Она не устарева- 
ет, не меняется, но безот- 
казно служит людям, при- 
влекая их своей простотой, 
человечностью и дей- 
ственностью. 

20 февраля день рожде- 
ния Учителя, и мы твердо 
знаем, что десятки тысяч 
людей сердцем почувству- 
ют этот день. Среди них и 
многие наши читатели. 


ИСКАЛА ПУТИ 
ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
И НАШЛА 

СИСТЕМУ ИВАНОВА 

Невольно хочется напи- 
сать вам и рассказать о 
себе. Я пенсионерка. 27 
лет проработала в детс- 
ком саду воспитателем, 
11 лет — библиотекарем. 
За свою жизнь приобре- 
ла много болезней. Лече- 
ние медикаментами не 
помогало, а лишь отрав- 
ляло организм. Когда 
стало буквально невмо- 
готу, начала искать пути 
оздоровления и нашла — 
это система Порфирия 
а а Иванова. 
ь по: ней 


стихи. Близится 20 фев- 
раля — это день рожде- 
ния Иванова. И мне 
очень хочется, чтобы вы, 
как уже много раз это де- 
лали, снова на страницах 
газеты рассказали об 
этом удивительном чело- 
веке, Тем более что в 
ряды ваших подписчиков 
влились новые люди. Мо- 
жет быть, кто-то не знает, 
а кто-то не решается пе- 
рейти на этот путь оздо- 
ровления. 

Я тут совсем недавно 
прочитала о том, что у жи- 
вущих по «Детке» за опре- 
деленный срок на 100 про- 
центов омолаживается 
организм. Очень хотелось 
бы знать, насколько это 
правда. 

«ЗОЖ»: Далее Н. В. 
Кочубей дарит нам сти- 
хи об Учителе. Очень 
может быть, что мы их 
в недалеком будущем 
частично опубликуем. 

И, кстати, друзья, 
очень просим вас — на- 
зывайте полностью 
свое имя-отчество, а то 
как-то неудобно: Н. В. 
Кочубей. 


ДЛЯ НАС ОН — 
УЧИТЕЛЬ 

Давно собиралась напи- 
сать вам, да все не хвата- 
ло времени. В конце кон- 
цов побудили к этому 
страдания людей, о кото- 
рых читаю в вестнике. В 
каждой семье есть свои 
«недуги». У кого-то их 
больше, у кого-то меньше, 
но все в какое-то время 
проходят через них. 

Не обошли стороной на- 
пасти и меня. Читала вес- 
тник, книги по оздорови- 
тельной тематике. Все по- 
пытки полечиться в боль- 
ницах требовали много 
средств и времени, но 
ощутимого результата не 
давали. Выход же из сло- 
жившейся ситуации я на- 
шла в системе Порфирия 
Корнеевича Иванова. 
Живу по его системе око- 
ло года. 

Наверное, нет человека, 
который не слышал бы о 
«Детке», о закалке-трени- 
ровке, о жизни в согласии 
с природой. Иванов пред- 
лагает возлюбить и от- 
крыться ей, и она обяза- 
тельно ответит взаимнос- 
тью, одарит здоровьем, 


суть учения Иван 
здавшего уникаль 
тодику закаливания 
совершенствования ду 
и укрепления духа. Своим 
подвижничеством Порфи-_ 
рий Корнеевич увел за 
собой многих людей, став 
для них Учителем с боль- 
шой буквы. 
Причина большинства 
болезней кроется в на- 
шем сознании. Закалка- 
тренировка по системе 
Иванова в немалой сте- 
пени изменяет личност- 
ные характеристики че- 
ловека в лучшую сторо- 
ну. Его советы: «Надо 
научиться для всех в сво= 
ей жизни быть полезным, 
тогда тебя природа при- 
мет как за какую-то дру- 
гую особенность». И 
еше: «Кто. ближе к приро- 
де, не боится воздуха, 
воды и земли, тот никог- 
да и нигде не подверг- 
нется эпидемии» — мой 
незначительный по срав- 
нению с другими опыт 
подтверждает эти исти- 
ны. Выполняя 12 запове- 
дей, человек постепенно | 
выздоравливает. Орга- 


низм освобождается от | 
шлаков и начинает «ра- : 
ботать» по-другому. Чего и. 
стоит в оздоровительном р 


плане хотя бы одна из за- 
поведей, где предлагает- 
ся купаться в природной 
холодной воде, но преж- 
де постоять на земле, на 
траве или на снегу босы- 
ми ногами, попросить у 
природы здоровья, после 
чего облиться холодной 
водой. Занимает всего 
одну — две минуты. 
‚ А суточное воздержание 
раз в неделю, когда надо 
обходится без пищи и 
воды. Это же прекрасная 
очистительная процедура! Е: 
И так можно «пройтись» ў 
по всем 12 заповедям. Все 
они — ценнейший оздоро- 
вительный капитал для 
тела и души. Буду рада, 
если кому-то пригодится и 
поможет то, о чем напи- 
сала вкратце. 

Живите по «Детке». Это 
просто, полезно и здоро 
во. 


«ЗОЖ»: Друзья, 
ем 12 


красотой, силой и дало сё 
Д В 


время выпусков 
» в «Советском 
отдельным 


ОПЯТЬ ПИШУ 
ДЛЯ ПОЛЬЗЫ ТЕХ... 


Ну, конечно же, это 
Виктор Александрович 
Тулакин. Откликнулся 

_ из своей тьму-таракани, 
поселка Торфяного, что 
в Оричевском районе 
Кировской области. Это 
он, Тулакин, — один из 
первых поставщиков 
нашим читателям деко- 
па, или сабельника бо- 
лотного, а также страс- 
тный пропагандист его 
целебных свойств. 

Так что, пользуясь 
случаем, хотелось бы 
заметить: не обращай- 
тесь в рубрику «Отзови- 
тесь» с просьбой: «Кто 
может, вышлите са- 
бельник болотный». У 
нас нет места на 
просьбы такого рода. 
Мы регулярно публику- 
ем адреса людей, кото- 
рые заготавливают и 
очень недорого прода- 
ют сабельник. Обра- 
щайтесь прямо к ним. 

А пока посмотрим, что 
там написал нам Тула- 
кин. Все ясно. Стихи. 


Опять пишу 
для пользы тех, 


Кто ищет ядовитый вех. 


Для верных 
в поиске успехов 


Проставлю-ка я 
к веху вехи. 


Его, желанного, найдете 
‘воде, на озере, 

о) в болоте. 
больститель, 

М он пижон, 


Виз стебля — 


темно-фиолетовый, 
Вех к сентябрю 
в упадке сил, 
Поник, весь сморщился 
ИЛЬ СГНИЛ, 
К нему идут, 
когда дурманит. 
Не пропустите 
день Иванов... 


Далее о гимнастике 
Александры Николаев- 
ны Стрельниковой. Уже 
в прозе. То, что прове- 
рено на собственном 
опыте. 

«Автора дыхательной «пара- 
доксальной» гимнастики — 
Стрельниковой давно нет сре- 
ди живых. Но свет ее учения, 
как свет звезды, уже погасшей, 
еще идет и идет к нам. Вос- 
пользовался ее учением и я. 
Лето 1989-го. У меня ОРЗ: каж- 
ДЫЙ вдох вызывает боль в гру- 
ди. Температура — 39. Правда, 
насморка и кашля не было, воз- 
можно, из-за бега, которым я 
тогда регулярно занимался. 

Так вот, стоило мне сделать 
два главных упражнения — «на 
сос» и «кошки» — 2000 дви- 
жений, затратив на них полчаса, 
как боль в груди при вдохе ис- 
чезла, температура стала нор: 
мальной, и я поехал на рыбалку 
на далекое лесное озеро. 

Осенью 98-го заболел сно- 
ва. Но стоило мне вспомнить 
два этих упражнения, как я по- 
чувствовал себя здоровым. 

Для меня дыхательная гим- 
настика Стрельниковой стала 

надежным, удобным, проверен- 
ным лекарством, которое не 
требует денег и не занимает 
много времени. Хорошо бы 
вы повторили ее на страницах 
вестника. 

И снова стихотворение». 


РАЙ ЗЕМНОЙ 
На час, на полтора, 
не надолго 
Иду я с веником туда, 
Где лампы 
в ореоле радуги, 
И рвется, 
льет из труб вода. 
Где «цех» 
по производству пота, 
Путь без заслуг 
на пьедестал, 
И каждый где себя 
за что-то 
‚Нещадно веником 
хлестал. 
Здесь пар с шипением 
чех Е змеиным, 


ЗЬМА 


САМОЕ д 


Лишь только вентиль 


Восторг играет 
в каждой жилке. 
Чуть утомлен я, : 
чуть хмельной. 

Не зря и баню, 


и парилк 
Зову отныне и 


«рай земной», 


«ЗОЖ»: Ну вот и все с 
Тулакиным. Те, кто инте- 
ресуется его личностью 
и сабельником болот- 
ным, пишите по адресу: 
613306, Кировская обл., 
Оричевский р-н, пос. 
Торфяный, ул. Юбилей- 
ная, д. 25, кв. 5. Тулаки- 
ну Виктору Александро- 
вичу. 


ПОБОРИТЕ СТРАХ 
ПЕРЕД ХОЛОДОМ 


Спасибо за подарок к 
Новому году — публика- 
цию моего письма «Семь 
лет с «Деткой». Теперь я 
почти каждый день зна- 
комлюсь с читателями 
ЗОЖ» по их письмам. 

О чем пишут? Одна из 
тем — сухое каскадноето- 
лодание. Многие, особен- 
но новые подписчики, не 
знают, как его проводить, 
Схема довольно! проста; 
первый месяц вы голода- 
ете без воды по 24 часа 
через день еды. Второй 
месяц — по 48 часов че- 
рез каждые 2 дня. Третий 
— по 72 часа через каж- 
дые 3 дня. Четвертый ме- 
сяц соответственно терпи- 
те без воды 96 часов че- 
рез 4 дня еды. Наконец, 
пятый месяц голодание 
длится 120 часов через 
каждые 5 дней еды. 

Выход из голодания оди- 
наков на протяжении всей 
схемы. Тоесть, независимо 
от того, сколько дней вы го- 
лодали. Сначала попить. Я, 
например, пила чай с чай- 
ной ложечкой меда. Мед 
медленно сосала с ложеч- 
ки. Через 2 часа поесть 
фруктыіили сырой овощной 
салат. Еще через 2 чава — 
каша на воде без сахара и 
соли. Можно подсластить 
ее чуточку медом или в кон- 
це варки всыпать немного 
изюма.. Я 

Советую всем, кто при“ 
нимается голодать, не го 


покручу, 


сильнее мерзнет 

Если вы «жаворон 
начинайте голодание пс 
ле завтрака. К следующ 
му утру сутки как раз. 
пройдут, а тяжелые часы 
придутся на ночь. Еслиже „ 
вы «сова», то голодание — 
начинайте после обеда, 
чтобы к следующему обе- 
ду и закончить, В принци- 
пе же сухое каскадное го- 
лодание весьма эффек- 
тивный метод лечения. С 
его помощью излечивают- 
ся многие болезни, даже Ё 
инсулинозависимый диа- { 
бет. 

В Архангельск пришли 
настоящие морозы, И осу- 
ществилась моя давняя 
мечта — обливаться из 
ведра на снегу при темпе- 
ратуре под 40 градусов. 
Выхожу в купальнике во 
двор с ведром, сосед во- 
зится с машиной. На мое 
«Здравствуйте!» восклица- 
ет: «Смертельный номер!» 
— он еще не видел, чтобы: 
я обливалась. Прежде я 
проделывала процедуру 
пораньше, часов в 6 утра. 
Теперь же решила перене- 
сти на более поздний срок, 
когда народ идет на рабо- 
ту, дети — в школу. Пусть 
видят. Возможно, кто-то 
последует моему примеру, я 
начнет обливаться. Хотя о 
бы в ванне. 

Кстати, не нужно насиль- 
но обливать детей холод- 
ной водой. Скорее всего 
это вызовет у них вечный 
страх перед процедурой, а 
то и вообще ненависть к 
ней. Я своего ребенка за- — 
каливала так: в тазики мы | 
наливали холодной воды, 
чтобы доходила по щико- 
лотку, и затем марширов 
ли, кто дольше продерж! 
ся. Это было соревнова- 
ние, игра — как хотите. Ре- 
бенок участвовал в ней 
удовольствием и 
азартом. Время нац 
игры как бы само сс 
постепенно увеличи 


ГО ГЛАЗА» 
ьный корреспондент Елена Печерс- 
путешествие по различным меди- 
‘дениям, дабы расширить ваши зна- 
ставления о возможностях официальной 
На сей раз она заглянула в Государствен- 
профилактической медицины и погово- 
аршим научным сотрудником, кандидатом 
ских наук, эндокринологом Натальей Лео- 
‚Винницкой. 
снилось, что эндокринология, как и Восток, 
тонкое, а гормоны, эдакие муравейчики этой 
мы, и того тоньше. У человека, скажем, какие- 
определенные и совершенно очевидные недомо- 

гания, и он пытается избавиться от них столь же об- 
щепринятым традиционным путем. И ничего не мо- 
 —_ кет поделать, ибо кажущиеся простыми и по! 

. ми недомогания — следствие во многом загадочной, 
потаенной работы, которую можно охарактеризовать 
как нарушение функций эндокринной системы. 

Впрочем, послушаем лучше наших собеседников. 
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КОРР: Наталья Леони- 
довна, почему роль вра- 
ча-эндокринолога так 
важна? 

ВИННИЦКАЯ. Эндокрин- 
ная система в ответе за все 
обменные функции в орга- 
низме. Если в ней проис- 
ходит какой-нибудь сбой, 
страдают абсолютно все 
процессы. Образно говоря, 
если в большом оркестре 
хотя бы один инструмент 
ведет свою партию непра- 
вильно, фальшивым стано- 
вится звучание всего орке- 
стра. Для оптимального 
здоровья человеческому 
организму необходим ба- 
ланс гормонов. Однако в 

последнее время число лю- 
дей с различными рас- 

стройствами гормональной 
системы растет, и работы у 
врачей нашей специально- 
ти, к сожалению, прибав- 
ся, , 
ОРР. Какие болезни 
ечаются особенно 
о? 
ННИЦКАЯ. На первое 


железы. Человек 
ердцеби- 


заболеваний щитовидки? 
ВИННИЦКАЯ. Прежде 
всего повышенный радиа- 
ционный фон. Надо отме- 
тить, что после чернобыль 
ской катастрофы число та 
ких больных в‹ 
гократно. Лк 
в зонах с 
диацией (а чи гаки 
онов, к сожалению, растет 
следует быть осо 
мательными к с 23 до 
ровью. Определенное зна- 
чение имеет наследствен 
ная предрасположенность, 
стрессовый фактор — все 
эти причины могут приво- 
дить к гиперфункции щито- 
видной железы. Отражает- 
ся на ней и неправильное 
питание, при котором в ра- 
ционе больных отсутствуют 
необходимые микроэле- 
менты, прежде всего йод. 

КОРР. Что можно сде- 
лать для профилактики и 
лечения этого заболева- 
ния? 

ВИННИЦКАЯ. Прежде 
всего необходимо употреб- 
лять в пищу йодированную 
соль, Раньше вся соль, ко- 
торой мы пользовались, 
была йодированной. Сегод- 
ня в большинстве регионов 
обычная поваренная соль 
не содержит йода, и это вы- 
зывает дефицит вещества в 

организме. Можно покупать 
в аптеке микройод, он все- 
гда имеется в’ продаже и 
оступен по цене. Суточный 
рием — 2-3 таблетки пос- 

1. Желательно, чтобы 


повы 


нно:вни 


ДО ВИЛОЧКОВОЙ ЖІ 


Она помогает не только при 
гиперфункции щитовидки, 
но и способствует регуля- 
ции веса, борьбе с атерос- 
клерозом. 

Народная медицина 
предлагает несколько, ре- 
цептов, но, к сожалению, 
большинство из них направ- 
лено лишь на снятие симп- 
томов (сердцебиения, 
нервозности). На ‘мой 
взгляд, достаточно эффек- 
тивным может оказаться 
следующий сбор: 
ишник обыкновен- 
2 ст. ложки, 
ды фейхоа — 
ложки. 

Морская капуста — 3 ст. 
ложки. 

Орех грецкий (незрелые 
плоды) — 1 ст. ложка. 

На 800 г кипятка — 2 сто- 
ловые ложки сбора. Прини- 
мать по 30 г 3 раза в день. 
если болезнь 
1а достаточно далеко, 
дится пить гормон 

\ даже 
ое вме- 


Эс 


)днако, 


КОРР. Западные спе- 
циалисты советуют боль- 
ным принимать расти- 
тельные аналоги гормо- 
нов вместо гормонозаме- 
стительной терапии. Не 
существуют ли какие-ни- 
будь природные замени- 
тели гормона щито- 
видной железы? 

ВИННИЦКАЯ. По некото- 
рым данным, тиреоидину, 
гормону щитовидной желе- 
зы, подобно растение дрок 
красильный. Существуют 
сборы, в состав которых 
входят пустырник пятилопа- 
стный — 5 частей, дрок кра- 
сильный (побеги) — 1 часть, 
цветки аронии черноплод- 
ной — Зчасти, ландыш май- 
ский — 2 части. 1 столовая 
ложка такого сбора завари- 
вается 1500 г кипятка, на- 
стаивается и принимается 
по 30 гЗ раза в день. Беда 
в том, что травяные сборы 
требуют длительного при- 
ема, а состояние больного 
может ухудшиться быстро. 
Настолько, что подчас не- 
обходимо немедленное 
вмешательство. 

КОРР. Гипертиреоз — 
повышенная функция 
щитовидной железы 


Как правило, это вя 
отечные, заторможенн! 


люди с избыточным весом 
и пониженным жизненным, 


тонусом. Обычно они выс- 

лушивают от окружающих 

изрядное количество упре- 
ков в лени и пассивности. 

В действительности же они 

больны, и им требуется по- 

мощь специалиста. 

КОРР. В каких случаях 
происходят сбои в рабо- 
те надпочечников? 

ВИННИЦКАЯ. Угнетающе 

действует на функцию над- 
почечников прием кортико- 
стероидных гормонов. Меж- 
ду тем, лечение гормонами 
(преднизолоном, метотрек- 
сатом, дексаметазоном и 
прочими кортикостероида- 
ми) применяется при мно- 
гих тяжелых заболеваниях, 
таких, как злокачественные 
опухоли, артрит, тяжелые 
формы псориаза. Страдают 
надпочечники и при аутоим- 
мунных заболеваниях. У лю- 
дей с поражениями надпо- 
чечников возникают перепа- 
ды артериального давления. 
Впоследствии может раз- 
виться «бронзовая болезнь». 
Кожа приобретает бронзо- 
вый оттенок, появляется при- 
бавка в весе и красные 
растяжки на теле. 

КОРР. Приходилось ли 
вам сталкиваться на 
практике с расстрой- 
ствами гипофиза? 

ВИННИЦКАЯ. Опухоли 
этой железы, называемой 
нашим «третьим глазом», . 
встречаются достаточно ча- 
сто. Как и заболевания щи- 
товидки, аденома гипофиза 
может провоцироваться по- 
вышенным радиационным 
фоном или травмой головы. 
Заболевания гипофиза вы- 
зывают у женщин рас- 
стройства менструального 
цикла, Они могут также слу- 
жить причиной акромига-. 
лии: заболевания, выража- 
ющегося в разрастании 
мягких тканей. Всем эт 
больным медицина може 
предложить пока ли 
одно: прием гормо 
КОРР. Наталья 
довна, в и. 


ой железой 
ястемы челове- 
ак явствует из назва- 
‚ железа раздвоена и 
стоит из двух розовато- 
серых долей, располо- 
женных в загрудинной об- 
ласти повыше сердца. В 
большой степени здоровье 
тимуса определяет здоро- 
вье иммунной системы. 
При правильной стимуля- 
ции тимуса удается помочь 
больным даже такими за- 
болеваниями, как рак, СПИД, 
гепатит В. Коррекция тиму- 
са помогает бороться с 
болезнями, связанными с 
искаженным или чрезмер- 
но усиленным иммунным 
ответом (артрит, аллергия). 
На Западе клинические ис- 
следования прошел кон- 
центрат тимуса, получае- 
МЫЙ из вилочковой желе- 
зы телят, Пока мы этого 
препарата не имеем, одна- 
ко принять определенные 
меры для улучшения функ- 
ции тимуса можно. Ддя 
этого следует получать с 
пищей как можно больше 
антиоксидантов, в частно- 
сти, каротина, витамина С, 
витамина Е, селена и цин- 
ка. Можно принимать спе- 
циальные мультивитамин- 
ные добавки. 

Опухоль вилочковой же- 
лезы иногда встречается в 
нашей практике. Это очень 
опасное заболевание, спо- 
собное вызвать гормональ- 
ный криз и летальный ис- 
х 


од. 
КОРР. Наталья Леони- 
довна, какие общие ре- 
комендации вы могли бы 
дать нашим читателям, 
чтобы помочь им следить 
за правильным балансом 
эндокринной системы и 
общим здоровьем орга- 
низма? 
ВИННИЦКАЯ. Первое, что 
я хочу сказать: не увлекай- 
тесь загаром! В наше время 
нечные лучи не полезны, 
ы. Пребывание на 
следует ограничить 
и ‚ми в утренние 
е часы. , 
на сол 


У оч 
ко о разлаженной эндок- 
ринной системой, нои с 
больными почками, что свя- 
зано с резкой сменой ме- 
таболизма. 

Зато очень полезны раз- 
нообразные закаливающие 
и водные процедуры — об- 
тирания, полоскание холод- 
НОЙ ВОДОЙ полости рта, кон- 
трастный душ, обливания, 
ножные ванны, для наибо- 
лее отважных и выносливых 
— моржевание. Все эти 
процедуры великолепно 
стимулируют разнообраз- 
ные функции организма, в 
том числе и эндокринной 
системы. Необходимо сле- 
дить за тем, чтобы ваше 
меню содержало достаточ- 
ное количество витаминов 
и минеральных веществ. В 
зимний период не забывай- 
те о петрушке, кинзе, клюк- 
ве, картофеле, вареном в 
мундире или запеченном, 
кураге. Если пользуетесь 
мультивитаминными доб 
ками, особенно импортны- 
ми, придирчиво прове] е 
срок годности. Эти препа- 
раты эффективны главным 
образом в первые ЯЦЫ 
после изготовления. К нам 
попадают часто в посяе- 
дние месяцы годности, од- 
нако стоят дорого, особен 
но сейчас. 

И еще одно хотела бы 
посоветовать: пользуйтесь 
малейшей возможностью 
пройтись босиком! Летом — 
по траве, зимой — хотя бы 
по ковру. Босохождение не 
только великолепно. зака- 
ливает организм, но и спо- 
собствует поступлению в 
мозг эндорфинов — особых 
«гормонов удовольствия». 
Ходите босиком — и вы 
сможете успешно бороть- 
ся со стрессом и депрес- 
сией. 


жж ж 


А теперь посмотрим, 
что советуют нам целите- 
ли. Один из весьма ува- 
жаемых — англичанин 
Питер Дедман дает такой 
совет: 

«Носите на шее янтарь, 
обтирайте область зоба от- 
варом дубовой коры, ешьте 
морскую рыбу и морские 

водоросли, употребляйте 


и побольше черноплодной 
‚ рябины». 


Вероятно, этиже реко- 
ации могут от 


«чайную ложку корня ду, 


4 


ника кипятите в стакане 
воды 3 минуты. Пейте глот- 
ками, холодным, одну чашку 
в день». 

В полной энциклопе- 
дии народной медицины 
`содержатся примерно те 
же рецепты: янтарь, кора 
дуба, черноплодная ря- 
бина, морская капуста. 
Последняя’ — вообще 
прекрасная вещь, при 
возможности потребляй- 
те ее в любом виде. 
Очень хороша она, кста- 
ти, сушеная, истолченная 
в порошок. 

Но двинемся дальше. В 
121-м номере (13-й) за 
1998 год мы опублико- 
вали рассказ Александ- 
овлевны Уваровой о 
ак она вылечила 
зный токсический 
омощью настойки 
пора. Вот наиболее 
строки из ее 


Лне сейчас 65. А лет 20 
назад меня преследовали 
головные боли, бессонница, 
в горле стоял ком, измучи- 
ла одышка (Яковлева обра- 
гилась в поликлинику, где и 
был поставлен вышеуказан- 
ный диагноз. — Прим. 
Адм... 

Лекарственные препара- 
ты, в том числе и йод, кото- 
рый я пила от одной капли 
до 10-и и обратно, запивая 
обязательно молоком, не 
принесли особого облегче- 
ния. Одна женщина посове- 
товала: «Попей мухомор, 
настоянный на водке». 

Я делала настойку из су- 
шеного мухомора. Брала З 
— 4 гриба на 0,5 литра вод- 
ки, Настаивала 3 дня, вре- 
мя от времени встряхивая. 
Затем процеживала и пила 
по столовой ложке 3 раза 
в день перед едой, запивая 
все тем же молоком. Мож- 
но натирать настойкой и 
шею. Но треть бутылки, как 
минимум, надо обязательно 
выпить, 

Помню, первый раз было 
страшно — мухомор все- 
таки: Однако жизнь заста- 
вила — выпила, вскоре убе- 
дилась — помогает и стала 
принимать регулярно. 

Когда выпила треть бу- 
тылки, решила проверить- 

_ ся. Выяснилось, чте 


‘если почувст 
хожее на прея 
мы, сразу пью. Се 


Г 
"9 


но все же каждое 
4 гриба сушу. На. 
случай. 1 
Что еще. Кроме н 
ки я ела сырые корн а 
пастернака, свежую тра, 
звездчатку (мокрицу) : 
ла в салаты, делала ‘отвары, 
ввела в рацион грецкие - 
орехи и изюм. р 

Кстати, в цехе со мной 
еще одна женщина вылечи- 
ла зоб с помощью настой- 
ки мухомора. Но рецептона 
получила не от меня». 

В 1997 году мы опуб- 
ликовали невероятно ин- 
тересную беседу с про- 
фессором Валерием Ан- 
дреевичем Иванченко о 
щитовидной железе — 
18-й (103-й) номер. По- 
пытайтесь, если вас за- 
интересовала тема, най- 
ти этот номер и перечи- 
тать материал. Скажем 
лишь коротко: людям, $ 
предрасположенным к | 
заболеваниям щитовид- 
ной железы, или уже 
больным Иванченко со- 
ветует познакомиться с 
йоговскими упражнения- 
ми, направленными на 
лечение упомянутой же- 
лезы. Второй совет — за- 
ниматься хотя бы раз в 
день медитацией. Тре- 
тий — попробовать осво- 
ить специальное дыха- 
ние. При избыточности 
щитовидной железы — 
через левую ноздрю, при! 
недостаточности — че- 
рез правую. Очень важ 
на при этом диета. 1 


кая, во втором — яньс 
кая... Повторяем: есл 
есть необходимость, _ 
найдите 103-й номер ве- 
стника. сн 1 о ; 
В интервью Елене "е 
черской тат 


ряде случаев вр 
чего иного не пра 
вают... Ме 


(Окончание. Начало 
на 4—5-й стр.) 


почечников, заставить 
ее повысить производ- 
ство собственных гор- 
монов: Для этого пред- 
лагается следующий 
сбор: 

паслен (сладко-горький) — 1 
ч. л. 

трава фиалки трехцветной 
(полевой) — 1 ч. л. 


цветки бузины черной — 2 
ч.л. 

трава хвоща полевого — 1 
ч.л. 


лист черной смородины (май- 
ский-июньский) — 2 ч. л. 

корень солодки голой, из- 
мельченной в порошок — 1 ч. 
л. 

шлемник обыкновенный — 1 
ст. ложка, 

В сбор добавляются 1 — 2 
вида стимуляторов адаптагенов: 
корень аралии манчжурской — 
1 ч. л. или плоды лимонника 
китайского. — 0,5 ч. л., или его 
побеги (веточки, корни, листья) 
— 1,5 ч. л., или трава заманихи 
— 1 ст. ложка, или корень ро- 
диолы розовой (золотой ко- 
рень) — 1 ч. л., или маралий 
корень — 1ч. л. 

Все эти растения — адапта- 
гены и потому взаимозаменяе- 
мы. Брать нужно 1 — 2 расте- 

ния. 
| Надо взять 1 — 1,5 столо- 
У вых ложки смеси на стакан ки- 
пятка. Траву заварить, настоять, 
процедить. Корни кипятить 10 
— 15 минут, настоять, процедить. 
. Все смешать. Не бойтесь кон- 
° центрации состава. Он должен 
| | быть крепким. Пить раз в день 
по '/, — '/, стакана рано ут- 
ром (с 5 до 7 часов). В случае 
изжоги, повышения кровяного 
’° давления перенести прием сбо- 
маз а более позднее время и 
з час после еды. 
лтатели могут обра- 
имание на то, 
бу в данной ситу- 
везло» больше. 


ПРОСТУДЕ 


Сейчас в средствах массовой информации, 
если, конечно, затрагивается медицинская 
тема, больше всего говорят о гриппе. Эпи- 
демия развертывается во всей красе, шта- 
белями укладывая пораженных вирусом в 
больницы. И тут как раз приспел Николай Ни- 
колаевич Штаб со своей простенькой заме- 
точкой. Он прямо так и пишет: «Что делать 
простому смертному в эпидемию гриппа и 
нашествие ОРЗ, когда, как правило, в апте- 
ках нет нужных лекарств или они недоступ- 


ны по ценам?» 


Давайте посмотрим, что делать. 


ПРЕДУПРЕДИТЬ ЛЕГЧЕ, 
ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 

Если вы запаслись за- 
ранее ампулами с чело- 
веческим лейкоцитарным 
интерфероном, введите 
содержимое ампулы в 
наружный квадрат ягоди- 
цы внутримышечно. До- 
бавьте в дневной рацион 
больше сырых овощей и 
фруктов, особенно таких, 
как морковь, капуста, 
свекла. Немедленно вве- 
дите в питание чеснок — 
1, 2 зубка в день, лук. По- 
пытайтесь приобрести 
противогриппозную сы- 
воротку. Неплохо будет, 
если хотя бы раз-два в 
неделю втянуть ее в нос, 
особенно если вы соби- 
раетесь идти в людные 
места: базар, трамвай, 
больница и так далее. 
Немедленно купите фла- 
кончик йода, 

Крайне важно в это 
время избегать переох- 
лаждений, особенно ног. 
Через нос человек про- 
стывает очень редко, но 
если это случилось в 
силу каких-то причин и 
ваш организм переохла- 
дился, как только пришли 
домой, примите все меры 
к разогреванию ног, осо- 
’бенно подошв стоп. Для 
этого дела годятся лю- 
бые тепловые процедуры, 
а лучше всего насыпать 


‘сделать вовремя. 


гонкой еще лучше. На- 
пейтесь горячего чая с 
цветом липы и малиной. 


НО В СЕМЬЕ ВСЕ ЖЕ 
КТО-ТО ЗАБОЛЕЛ 

Если кто-то в семье на- 
чал чихать и чихает уже 
раз за разом, то не дожи- 
дайтесь, пока жидкость 
потечет из носа. Немед- 
ленно приступайте к про- 
филактике. Наилучшим 
средством будет такое: 
возьмите 1 литр кипяче- 
ной остуженной воды, на- 
капайте в нее аптечный 
йод 5%-ый 6 — 8 капель, 
хорошо перемешайте 
ложкой. Добавьте 1 чай- 
ную ложку кухонной соли. 
Еще раз взболтайте 
смесь и налейте этой 
жидкости на ладонь, за- 
тем втяните ее в нос, про- 
полощите гортань. Сде- 
лайте таких полосканий 3 
— 4 подряд. Оставшуюся 
жидкость выпейте. Все! 
Никакое ОРЗ вас уже не 
осилит, правда, это в том 
случае, если успеете все 
Если 
же опоздали с профи- 
лактикой и болезнь уже 
началась — все равно эта 
мера облегчит ваши 
страдания, сократит вре- 
мя болезни и предохра- 
нит от осложнений. 

Очень неплохо исто- 
лочь лук сырой до каши- 
цеобразной массы или 
чеснок, высыпать это в. 


массой раза 2 — 


1ИСКИ СЕЛЬСКО! 


КАК НЕ ПОДДАТЬСЯ 


стакан и подышать этой | 


хая через нос, а 
через рот. И 

ИТАК, ВЫ БОЛЬНЫ 

По каким-то обстоя 

тельствам вы не сделали. 

все вышеуказанное, не 
провели профилактику. 

Что тогда делать? Ка- 

шель лающий, болезнен- 

ные, красные, как у кро- 
лика, глаза, из носа ручь- 

ем бежит вода. Первые 4 

— 5 дней водно-йодовую 

соленую смесь делать 

обязательно! Кроме это- 
го можно лечиться так: 
1) Заранее, до холодов, 
следовало бы запастись 
цветущим багульником. 

Взять его, скажем, 50— 100 
г, веточки измельчить, 
раздавить, залить все та-. 
ким же количеством рас- 
тительного масла. Насто- 
ять 20 дней периодичес- 
ки встряхивая. Проце- 
дить. А когда щачалась 
болезнь — достать сна- 
добье из шкафчика и за- 
капывать в каждую поло- 
винку носа по 3 — 5 ка- 
пель, втягивая в нос, Шо 
вторять 3 — 4 раза в сут- А 
ки. Отличное средство и яў 
от насморка, и от инфек р 
ции, а еше снимает и го- 
ловную боль. 

2) Как говорится, до 
Бога — высоко, до царя — 
далеко, если нет багуль- 
ника, очень эффективно 
голодание, особенно су- 
хое, без употребления 
каких-либо жидкостей 1 
— 2 суток. Делать при 


“этом ванны с одной из 


трав: лист березы, ро- 
машки аптечной, коры 
дуба или зверобоя. 
Горсть травы залить 1 
литром кипятка, настоять 
З — 4 часа и вылить в 
ванну. Проголодав сутки, 
можно пить сырые соки 
из цитрусовых или чер- 
ной смородины в неогра- 
ниченном количестве, То 
же самое и овощные. 

3) Очень советую пер- 
вые 3 — 4 дня после н 
чала болезни дела 


15 — 7 капель 
ка; о ноздрю. 

_ 5) Полезно время от 
времени втягивать в ноз- 
дри сок лимона. 

6) Наконец, промывание 
носа и гортани упаренной 
мочой тоже годится. 

Вот, собственно, все. 
Берите то, что из перечис- 
ленного есть у вас под 
руками, и лечитесь. Пред- 
вижу вопрос: «А можно ли 
использовать несколько 
из указанных процедур?». 
Хуже не будет. 


і. ПРИ ВЫСОКОЙ 

| ТЕМПЕРАТУРЕ 
Собственно, что такое 
высокая температура? 
Это ответная реакция 
организма на болезнь, 
способ повышения имму- 
нитета. Очень многие за- 
ботливые члены ‘семьи в 
таких случаях начинают 
пичкать больного антиби- 
отиками и кормить дели- 
катесами. Все это идет 
` только во вред больному 

организму- 

Антибиотики сульфани- 
ламиды крайне отягоща- 
ют работу органов пище- 
варения и нервной систе- 
мы и, между прочим, не- 
редко создают почву для 
последующих осложне- 
ний. Ну, а высококалорий- 
ное питание заставит 
организм 70 процентов 
энергии тратить на пере- 
варивание пиши, а не на 
укрепление иммунитета. 
Среди нас, медработни- 
ков среднего звена, пра- 
вильно говорят: «Если 
грипп или ОРЗ лечить, то 
потребуется. не менее 
двух недель, а если не 
лечить, то все пройдет 
через 4 — 5 дней». 
Кроме того, что срок бо- 
и лечением только 
я, так это, повто- 


лезнь с высокой темпера- 
турой затягивается более 


5 — 7 дней, то тут следует 


пригласить медработни- 
ка. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

С ЛАЮЩИМ КАШЛЕМ 

Такой кашель частенько 
возникает при гриппе и 
ОРЗ. Он разрывает груди- 
ну, царапает горло и не 
дает больному покоя. 

Что происходит? Вслед- 
ствие отравления нервной 
системы токсинами микро- 
бов ОРЗ и гриппа резко 
повышается чувствитель- 
ность слизистой органов 
дыхания. Малейшая пыль в 
комнате, холодный воздух, 
какой-то резкий запах раз- 
дражают слизистую, и воз- 
никает кашель. С легкими, 
если их «послушать», все 
нормально. Стало быть, 
первостепенная задача — 
снизить чувствительность 
слизистой органов дыха- 
ния. Многие при этом при- 
нимаются пить отхаркива- 
ющие средства. Зачем? 
Первую неделю отхарки- 
вать абсолютно нечего 

Как правильно здесь по- 
ступить? Есть несколько 
простых средств. 

1. Трава чабрец и дон- 
ник, сосновые почки, ба- 
гульник. Все взять в рав- 
ных частях. Столовую лож- 
ку смеси залить стаканом 
крутого кипятка, настаивать 
Д часа. Принимать по 1 
столовой ложке до еды. 

2. Редька черная — сок 
1 часть, мед 2 части. Сме- 
шать, принимать по 1 ст. 
ложке 3 — 4 раза в день в 
течение 3— 5 дней. 

З. Лаванда колосовая 10 
г., сушеница, цветы — 20 г., 
пион декоративный, цветы 
— 20 г., мята перечная, лист 
— 50 г. 20 г смеси залить 
1/2 литра кипятка, настаи- 
вать 2 часа. Процедить, 
принимать по 1 — 2 стака- 
на в день при сильном 
кашле... 


Николай ШТАБ. 


Два года назад удален желч- 
ный пузырь. Теперь у меня по- 
стоянные боли в печени, и заму- 
чила горечь во рту. Обращаюсь 
к тем, кто знает народные спосо- 
бы лечения печени и избавления 
от горечи. Жду с большой на- 
деждой ответа от добрых людей. 

Адрес: 607903 Нижегородс- 
кая обл., Починковский р-н, 
с. Ужово, Грошевой Нине 
Михайловне. 

жхх 

Я воспитываю сына-инвалида, 
Диагноз «Олигофрения». Сыну 
14 лет. Живем в городе. С каж- 
дым годом становится все тяже- 
лее с ним. Мысли «как быть даль- 
ше» не покидают меня. Может, 
есть такие семьи, где воспитыва- 
ют таких же детей. Как они жи- 
вут? Может, как-то получится, чтоб 
мы познакомились, 

Адрес: 613020 Кировская 
обл., г. Кирово-Чепецк, ул. 60 
лет Октября, д. 12, кв. 8, Си- 
моновой Нине Всеволодовне. 

ж*х 

Очень прошу отозваться лю- 
дей, болеющих болезнью «база- 
лиома» кожи. Сейчас у меня эта 
болезнь в стадии шелушащихся 
пятен различной формы и бля- 
шек на лицеи веках. Может, кто 
знает какой-нибудь нетрадицион- 
ный метод лечения этой болез- 
ни. 

Адрес: 339010 Украина, До- 
нецкая обл., г. Макеевка, д. 9, 
кв, 2, Ишановой Евгении Пав- 
ловне. 

ххх 

Прошу откликнуться на мою 
просьбу С. О. Брацун из Брянс- 
кой обл., который знает рецепт 
от сильного приступообразного 
кашля. Я очень прошу выслать 
мне этот рецепт. 

Адрес: 432046 г. Ульяновск, 
ул. Жуковского, д. 43, кв. 4, 
Хамитовой Марии Хабибул- 
ловне. 

хх *_ 

У моего мужа признали «Мно- 
жественный распространенный 
эхинококк брюшной полости». 
Очень прошу откликнуться тех, 
кто знает, как лечить эту болезнь 
народными средствами. Опери- 
ровать уже поздно. 

Адрес: 309761 Белгородская 
обл., Ровеньской р-н, с. Ай- 
дар, ул. Советская 24, Войтен- 
ко Ольге Леонидовне. 

ж*жх 

Отзовитесь, кто знает способ 
профилактического лечения кле- 
щевого энцефалита (восточный). 
Укус был в 1965 г. В настоящее 
время болезнь прогрессирует. 
Буду очень благодарна за ответ. 

Адрес: 644052 г. Омск, ул: 
21-я Амурская, д. 2, кв. 20, 
Прохоренко Геннадию) Кузь- 


обслуживать себя, Люди. 
помогите, Ӯ К, 
Адрес: 603116 г. Н-Н‹ 
род, ул. Московское ш. 
кв. 38, Пучкову Александ 
Федровичу. 299 
ххх . 57 
Мой сын наркоман более 10’ 
лет. Мне 51, ему 34. И все эм = _ 
годы мы вместе‘пытаемся преодо- 
леть болезнь. Но все очень слож- 
но, и пока я не вижу выхода. Очень 
прошу откликнуться тех, кто мо- 
жет помочь нашей беде. 
Адрес: 236006 Калининград, 
ул. Мариупольская, 7, кв. 1, 
Мельниковой Татьяне Алек- 
сандровне. 


ххх 


Куда же обращаться нам с та- 
ким редким заболеванием, как 
ихтиоз? Многие врачи даже не 
слышали о нем. Нашли швейцар- 
ское лекарство «Тигасон», кото- 
рое, вроде бы, помогает при этом 
заболевании. Но у него такие по- 
бочные действия, что ребенок 
может умереть в любое время. 

У ребенка сильнейшая сухость 
кожи всего тела, кожа грубая, 
Ребенок растет, кожа лопается, 
появляются трещины, кусочки 
кожи отмирают, слезают, а новая 
кожа снова грубет, опять лопает- 
ся и отмирает. Все это сопровож- 
дается страшным зудом. И так 
уже год. Кроме того, бесконеч- 
ный страх, что в трещины может 
попасть инфекция. 

Мы просим, чтобы откликнулись 
те люди, которые сами страдали 
этим заболеванием. Может, оно 
называлось как-то по-другому? 
Помогите нам, пожалуйста!!! 

Адрес: 308023 г. Белгород, 
ул. Некрасова, 30 6, кв. 55, 
Костыриным. 

ж жж 

Обращаюсь к мужской части 
читателей вестника. У меня серь- 
езная проблема. Аденома пред- гв 
стательной железы. Пользовался у 
услугами официальной медицины, 
многочисленными препаратами, в. 
том числе и импортными. Пере 
брал все рецепты, которые пуб- 
ликовались в. вестнике, голо, 
Пока ничего не помогло. П 
лагают очень дорогую прощ 
ру с использованием иностранн. 
техники, но таких дене 
пенсионера, нет, а со сто 
чей нет гарантии. 

Очень прош 
тех, кто нэба 


о! 


ПРИДУМЫВАЕМ, А НАШИ ЧИТАТЕЛИ 


ТЕМ БОЛЕЕ 


ВЫ СОМНЕВАЕТЕСЬ? ЗАБУДЬТЕ О МЕТОДЕ 


Итак, мы продолжаем тему, кото ую можно оборвать 
сразу же, а можно продолжать до бесконечности. Тема 
эта — рак. Кому-то она надоела — п шествует из 
номера в номер. И мы не советуем р ашиы оскоми- 
ну читать эти две страницы. Но многим они необходи- 
мы, как жизнь. Да, собственно, они и есть та соломин- 
ка, за которую судорожно хватается утопающий. И, 
кстати, эта соломинка вполне может оказаться доста- 
точно крепкой, чтобы удержать вас на плаву. 

Когда это случается, в адрес вестника идут светлые 
письма, и у нас на душе наступает некое просветле- 
ние. Но иной раз приходят письма темные, от кото- 
рых становится хуже некуда. И тогда хочется лезть в 
петлю. Хочется плюнуть на все и более никогда не 
касаться этой абсолютно невыигрышной темы, поло- 
сатой, как сама жизнь. 

Из Киева позвонил Владимир Иванович. Спросил, 
как выйти на Шевченко. Разговорились. Выяснилось, 
что у Владимира Ивановича рак прямой кишки. Врачи 
оставили на жизнь очень немного. Как сказал Влади- 
мир Иванович, месяца три. А он пятый месяц пьет 
смесь, чувствует себя достаточно хорошо, продолжа- 
ет работать и полон оптимизма настолько, насколько 
позволяет ситуация. 

И мы на крыльях. Ура! Она работает, эта смесь! Она 
работает, черт возьми! Вот он, человек. Живое сви- 
детельство: Есть имя, фамилия и даже телефон. 

Но через час приносят почту, и мы извлекаем из нее 
письмо от Александры Васильевны из города Ливны: 

«Дело вот в чем: я внимательно прочитала методич- 
ку по лечению рака смесью водки с маслом. Там ог- 
ромный материал об излечившемся этим методом 
докторе В. С. Нуждове. У меня тоже беда, и я решила 
ему написать, чтобы он подтвердил, так ли это. И что 
же я получила от него? Получила обратно свое пись- 
мо с красными пометками и реплику в конце письма, 
из которой можно понять, что в методичке много при- 
думанного. Если неправда в книге и тем более в вес- 
тнике «ЗОЖ» по этой теме, тогда зачем дурманить 
людей, которых постигло такое горе? Если же еще 
подумать и о времени, в котором мы живем, то это 
просто преступление. Господи, чему же теперь ве- 
рить?!». 


Александра Васильевна прислала и свое письмо, 

ресованное Нуждову. В письме она пишет: «У меня 
балай муж. Диагноз: рак поджелудочной железы: сав 
час он на лечении в областном онкодиспансере. От 
знакомых я услышала, что вы когда-то лечились по 
методу Н. Шевченко и сейчас здоровы. Я хотела бы, 
доктор, чтобы вы подтвердили, что это так. Многие 
говорят, что это просто реклама. Ответьте, пожалуй- 
ста, вселите в меня веру». 

Нуждов подчеркнул красным фразы «рак поджелу- 
дочной железы» и «многие говорят, что это реклама» 
и сделал к письму реплику: «Да, аз есмь». 

Что же, собственно, ответил Нуждов женщине? При- 
мерно «Я есть». И ничего более. Оправдываться по 
поводу того, что не умер, что жив, что вылечился, Нуж- 
дову как-то не с руки. Наконец, если читатель не ве- 
рит опубликованному в вестнике письму, как может 
укрепить веру личный ответ Нуждова?_ 

Я есть. Я существую. А вы сами думайте, что к чему. 
Любое подтверждение истины, любое оправдание: «Яне 
вру, братцы, я написал чистую правду, честное слово», 
— содной стороны, унизительно, а с другой — скрытый 
совет человеку лечиться по вышеуказанному методу. 
Никто не даст такого совета. И мыне даем. Выне найде- 
те в вестнике лозунга: «Желающие остаться жить, лечи- 
тесь по методу Николая Шевченко». Мы неоднократно 
повторяли: «Этот метод отнюдь не панацея. Кому-то по- 
могает, кому-то нет. Почему? Мы — журналисты и отве- 
тить не можем. Об этом стоит подумать врачам. А пока 
больной человек выбирает свою соломинку сам... Вы со- 
мневаетесь? Забудьте об этом методе. 

Вы полагаете, что все наши разговоры о раке — это 
реклама? Чего и чему: водке, подсолнечному маслу? 
Может быть, кто-то думает, что нам платят за рекла- 
му производители указанных продуктов?.. 

Конечно, проще всего было выбросить это письмо в 

корзину. Но оно испортило настроение на целый день. 
К счастью, была среда, пришел Шевченко и принес 
очередную порцию писем. Читайте их. Мы ничего не 
придумываем, а наши читатели — тем более. Адреса 
всех написавших есть в редакции. Правда, теперь мы 
даем их с большой осторожностью, дабы не нарвать- 
ся на очередную Александру Васильевну. 


ПОМНИТЕ: стул, смесь становилось 

Ч пить все труднее. Посове- 

ӘЛ) ДОЛГОЕ товаться было не с кем — 
ЛЕЧЕНИЕ врачи от нас отказались. 


В августе 1997 года у 
мужа обнаружили рак вер- 
хней доли правого легко- 
го. Бронхоскопия еще раз 
подтвердила этот диагноз. 

Самочувствие было 
очень тяжелое: температу- 
ра, кашель, потеря веса — 
таял буквально на глазах, 
ощущение жжения в лег- 
ких. Правда, мокрота была 
без крови. Предложили 
операцию — мы отказа- 
лись. Муж прошел лишь 
один курс химиотерапии, 
после чего ему и дали 2-ю 
группу инвалидности. 

В этот момент мы позна- 
комились с вашим мето- 

дом лечения рака смесью 
водки с маслом. Муж стал 
принимать смесь строго по 
инструкции и буквально с 
‘первых же дней почувство- 
вал себя намного лучше. 
итоге он пропил смесь 
три курса. В конце 
тошнота, жидкий 


Но в ноябре 1997-го нам 
все же удалось сделать 
рентген. Мужу сказали: все 
нормально, опухоль рассо- 
салась, единственное, что 
осталось — это расширен- 
ный корень правого легко- 
го и рубцы. Но те же вра- 
чи-онкологи пояснили, что 
теперь ничего страшного 
нет — с этим живут. 

И мы решили: все — вы- 
лечился. От смеси отказа- 
лись. Все лето 98-го муж 
чувствовал себя прекрасно. 
Мы много работали с ним 
на огороде. Признаюсь: 
летом он иногда с мужи- 
ками даже позволял себе 
пропустить рюмочку-дру- 
гую водки. И опять все 
было хорошо. 

Но вдруг осенью, начиная 
с ноября, пошло резкое 
ухудшение здоровья: ка- 
шель с кровью, одышка, 
слабость. На комиссии 
мужу сразу же дали 1-ю 
группу. Анализы, правда, 


были еще в норме, но на 
снимке появилось ярко вы- 
раженное затемнение в 
области корня правого лег- 
кого. Опухоль распростра- 
няется в средостенье, тем 
самым вызывая удушье. 
Знакомые посоветовали 
нам обратиться в харьков- 
ский противоопухолевый 
центр. Нам предложили 
довольно сложную схему 
лечения, в которой помимо 
медикаментозных препара- 
тов присутствуют и настой- 
ка болиголова, и свеколь- 
ный сок. Мы прошли пол- 
ный курс. Результатов 
практически нет. Сейчас 
идет месяц отдыха. И тут 
в руки мне попала книжеч- 
ка «Рак. Безнадежных боль- 
ных нет». Прочитала ее и 
все поняла: муж, сочтя себя 
здоровым, слишком рано 
прекратил пить смесь. 


К. И. 

Краматорск. 

«ЗОЖ»: Далее автор 
письма задает Шевченко 
ряд вопросов, в том чис- 
ле и «Что делать? Можно 
ли снова начинать прини- 


мать смесь?» Мы не зна- 
ем, что ответил Шевчен- 
ко. Да и не в том суть. 
Это не первое письмо 
подобного рода. Причем 
почему-то не хватает 
терпения чаще всего У 
мужчин. Попил, попил, 
почувствовал себя луч- 
ше, практически нор- 
мально, решил, что выз- 
доровел или врачи ошиб- 
лись в диагнозе, бросил 
пить смесь, стал просто 
«принимать», без масла 
— и все вернулось. 

Рак коварен. Победить 
его не так-то просто. Тот 
же Нуждов считает, что 
пить смесь надо в тече- 
ние 5-ти лет. Может, это 
и слишком, ноу нас есть 
примеры, когда люди 
принимают ее в течение 
2 — 3-х лет, живут совер- 
шенно нормальной жиз- 
НЬЮ И на тот свет не то- 
ропятся. Одним сло- 
вом, если вы выбрали в 
качестве соломинки ме- 
тод Шевченко, п и 


_Я ЖИВА 
И ТЕМ 
— СЧАСТЛИВА 


_ В 22-м (130-м) номере 

вестника за 1998 год мы 
_ рассказали историю жен- 

щины, которой врачи ос- 
тавили для жизни совсем 
чуть-чуть — от силы 4 ме- 
сяца, а она живет и раду- 
ется жизни, хотя все сро- 
°— _ ки давным-давно прошли. 
Я Письмо прислала сест- 
_ ра больной — сама врач. 
. Именно она, помимо при- 
| ема водки с маслом, про- 
вела ряд мероприятий, 
которые, несомненно, 
А способствовали тому, что 
больная поднялась на 
. ноги. Тут были и иммуно- 
к стимулирующая терапия, 
и некоторые очиститель- 
ные процедуры в переры- 
] вах между декадами и 
курсами. На днях Шевчен- 
ко принес нам письмо и от 
самой «пострадавшей». 
Послушаем ее рассказ. 
Добрый день, мой спаси- 
тель! После первой опера- 
ции врачи оставили мне на 
жизнь 2-4 месяца. С тех пор 
прошло 2 года и 2 месяца. 
Я живу и чувствую себя нор- 
мальным человеком. 

У меня был очень слож- 
ный, если можно так сказать, 
многопрофильный рак с 
метастазами. Затронуты 
мочевой пузырь, прямая 
кишка, женские органы... 
'Лечиласья в институте мед- 
радиологии в Харькове. Хи- 
миотерапия, облучение... 
Когда уже не могла само- 
стоятельно вставать с по- 
стели и держать в руке чай- 
ную ложку, я отказалась от 

официального лечения и 
перешла на прием смеси 
водки с маслом. Разумеет- 
ся, со мной были сестра, 
муж... 
Первую операцию мне 
Сделали 27.09.1996 г. — 
 Удалили левый яичник. 
3 04.1998 г. прошла еще 
пна операция — удалили 
сть мочевого пузыря. Од- 
пить водку с маслом я 
кращала и пью до сих 
рачам не обраща- 
ько анализы. 
й, которые 


передо мной анализы здо- 
ровой женщины». Вот каков 
результат применения ва- 
шего метода! Кстати, за вре- 
мя болезни я потеряла 40 
килограммов веса. На се- 
годняшний день вес вос- 
становился. 

Конечно, не без помощи 
Господа я поверила в ваш 
метод. Я пью, и я жива. Я 
избавилась от всего того, 
что испытывает раковый 
больной — перечислять не 
стану. Собственно, вам ведь 
писала обо мне сестра. Она 
— врач и считает ваш ме- 
тод чудом. Я выздоравлива- 
ла на ее глазах. Она свиде- 
тель того, что смесь дей- 
ствует. Врачи, которые ве- 
рят в ваш метод, сейчас 
довольно часто направляют 
к нам больных, и мы делим- 
ся с ними опытом лечения, 
рассказываем, что и как. 
Люди видят меня, знакомят- 
ся с моими диагнозами, с 
анализами, удивляются. 
Многие начинают верить и 
принимают метод. 

Все зависит от них самих. 

Валентина Гончарова. 

Харьковская обл. 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


ПОМОГИТЕ 
СПАСТИ 
РЕБЕНКА! 


Моему сыну 5 лет. 3,5 года 
назад ему поставили диаг- 
ноз «саркома правой плече- 
вой кости». Лечились 1,7 
года в Москве в НИИ! детс- 
кой онкологии. Прошли бо- 
лее 20 курсов химиотерапии 
и 1,5 месяца облучений. Год 
было все нормально. Вес- 
ной появились метастазы в 
левом легком. Прошли еще 
один курс химиотерапии. 
Спустя 4 месяца обнаружи- 
лись метастазы в правом 
легком, 

Врачи от нас отказались. 
Считают, что мальчику оста- 
лось жить максимум год: 
Хотим попробовать провес- 
ти лечение по методу Голю- 
ка. Кто может, вышлите сле- 
дующие лекарственные тра- 
вы: марьин корень == 50 г, 
софора японская (плоды) — 
200 г, корни элеутерококка == 
100 г, корень бадана — 50г. 

Адрес: 243554, Брянс- 
кая обл., Погарский р-н» 
п/о Долботово, Ул. Моло- 
дежная, д. 22, Скабе Инне 


РЕЦЕПТ ТОДИКА | 8 
В сдвоенном 23/24 (131/132) номере вестника за 
1998 год мы опубликовали материал «Народ Голюка 
помнит». Точнее — подборку писем людей, которые 
так или иначе были связаны с этим замечательным 
народным целителем. В заключение упомянули мы 
и о других методах лечения рака. В том числе и ке- 
росином, настоянном на зеленых грецких орехах. 

К нашему удивлению, тема вызвала лавинообраз- 
ный поток писем. Прежде всего наши читатели Ни- 
колай Петрович Киселев из Рязани и Вера Петровна 
Кокорина прислали, насколько мы поняли, рассказ о 
Михаиле Петровиче Тодике из книги «Уникальные ре- 
цепты по излечению раковых и других заболеваний», 
написанной В. К. Тотровым, который, что следует из 
текста, был хорошо знаком с Тодика. Впрочем, по- 


слушаем, что пишет Тотров: 


«Известно, что многие на- 
роды мира в прошлом и в 
настоящем широко приме- 
няли в качестве средства 
народной медицины нефте- 
продукты, особенно керосин. 

Доцент Молдавского го- 
суниверситета Михаил Пет- 
рович Тодика (1919—1989) 
в течение длительного вре- 
мени готовил лекарства на 
керосине. В керосин поме- 
щались зеленые плоды 
грецкого ореха диаметром 
12 мм (диаметром трехко- 
пеечной монеты). Трехлит- 
ровые банки закрывались 
герметически жестяными 
крышками. Затем Михаил 
Петрович зарывал банки в 
подвале или сарае на глу- 
бину 70 см, положив на 
крышки груз 10—12 кг. 
Срок —3 месяца. 

В домашнем архиве То- 
дика остались тысячи пи- 
сем от излеченных им па- 
циентов. Среди них были и 
известные в стране люди: 
И. Д. Папанин, О. К. Анто- 
нов и многие другие. Ми- 
хаил Петрович часто делил- 
ся со мною попытками вне- 
дрить это лекарство вофи- 
циальную медицину. Одна- 
ко в центральной прессе 
периодически появлялись 
статьи с грубой критикой 
намерений целителя. И 
только академик Е. И. Ча- 
зов, будучи министром 
здравоохранения СССР, 
поддержал идеи Тодика и 
поручил научно-исследова- 
тельской лаборатории про- 
вести необходимые иссле- 
дования. 

Они обнадеживали. 
Правда, имя автора изобре- 
тения при этом не было 
упомянуто ни разу, Про- 
фессор Маленков в журна- 
ле «Охрана труда и соци- 
альное страхование» опуб- 


ликовал интересную статью, 


об изобретении М. П. То- 
дика. Статья называется 
«Охаянный пророк». 

Мои собственные наблю- 
дения на протяжении мно- 
гих лет подтвердили идеи 
и выводы Тодика. Это сред- 
ство лечит не только зло- 
качественные опухоли, но и 
многие другие недуги. Если 
больной раком перенес 
операцию или слишком по- - 
здно приступил к лечению, 
то ему это средство на не- 
сколько лет продлевает 
жизнь. Уходящие же из жиз- 
ни не испытывают мук боли. 

Лекарство применяется 
следующим образом: марле- 
вый тампон, сложенный вчет- 
веро, пропитывается 1-й чай- 
ной ложкой лекарства. Там- 
пон накладывается на боль- 
ное место, сверху приклады- 
вается пергаментная бумага, 
слой ваты. Все это закреп- 
ляется на 4—5 часов. После 
снятия компресса, во избе- 
жание ожога, участок тела 
обрабатывается противо- 
ожоговой аэрозолью. Комп- 
ресс повторяют через 3—4 
дня, когда исчезнет покрас- 
нение кожи. Курс лечения 
4—6 компрессов. При раке 
кожи компрессы не реко- 
мендуются. На ладонь налить 
чайную ложку лекарства и 
растереть пораженный уча- 
сток кожи. Процедуру повто- 
рять через каждые 2—3 часа. 

Для лечения внутренних 
органов — желудка, печени 
— лекарство рекомендует- 
ся принимать внутрь 2 раза 
в день по 1-й чайной ложке 
за 15—20 минут до еды. 
Курс лечения от 1-го до 3- 
х месяцев. , " 

Одна из моих пациенто 
полностью, излечил 
рака печени, выпи 
ра лекарства. О 


ТОДИКА 
(Окончание. 
Начало на 9-й стр.) 


до 85-ти лет. Другая — жи- 
тельница поселка Дрокия на 
севере Молдовы — приняла 
0/5 л и вылечилась от рака 
желудка. Она живет и сей- 
час, спустя 6 лет, прошедших 
со времени лечения. 
Необходимо соблюдать 
некоторые предосторожно- 
сти, прежде, чем начинать 
лечение. Керосин, в том 
числе и авиационный дол- 
жен быть очищен в лабора- 
торных условиях. Если это 
невозможно, то допустимо 
проделать процедуру в до- 
машних условиях. Для это- 
го в 3-х литровую банку на- 
ливают 1 л. керосина и 1 л. 
очень горячей воды. Закрыв 
банку полиэтиленовой 
крышкой и надев на руки 
перчатки, чтобы не обжечь- 
ся, банку энергично встря- 
хивают несколько раз, а за- 
тем дают отстояться. Когда 
жидкость успокоится, шлан- 
гом откачивают воду. На 
месте разделения слоя ке- 
росина и воды скапливает- 
ся слой грязи. Наклонив 
банку, этот слой тоже уда- 
ляют вместе с какой-то ча- 
стью керосина. Кстати, этот 
керосин тоже можно под- 
вергнуть очистке. 

710—100 штук грецких оре- 
хов уложить в З-литровую 
банку, залить остывшим очи- 
щенным керосином на чты- 
ре пальца ниже горлышка, и 
закатать очень аккуратно 
металлической крышкой. 

Перед тем, как начать ле- 
чение лекарством, необхо- 
димо проверить, как ваш 
организм реагирует на ке- 
росин и зеленый: грецкий 
орех. Для этого нужно на- 
тереть кожу за ухом неболь- 
шим количеством лекар- 
ства. Если не появится по- 
краснения или мелкой сыпи, 
но у вас нет аллергии на 
эти вещества. 

Общий совет начинаю- 

щим лечиться. Большую 

часть больных губит страх. 
_ Неважно, народной или тра- 
ционной медициной ре- 
ат они пользоваться, но 


поясницу, получила ожог с 
_волдырями, но радикулит 
ше не беспокоил ее до’ 


1. Резко ограничить мяс" 
ную пищу, Телятину, кроли- 
ка, и индейку — только ва- 
реные и не жирные. 

2. Сливочного масла не 
боле 30—40 гв сутки, расти- 
тельного — 2—3 столовые 
ложки. 

3. Из овощей: морковь, 
свекла, капуста, корень пет- 
рушки, картофель, лук. Чеснок 
ограничить. Прекрасная еда 
следующая: мелко нарезать 
белый лук, посыпать сахаром, 
ПОЛИТЬ ЛИМОННЫМ СОКОМ, ВЫ- 
держать 40 мин в закрытой 
посуде и есть с чем угодно 
без ограничений. 

4. Яйца употреблять без 
желтка. Можно петь блины. 

При плохом сне предла- 
гается следующий сбор 
трав: душица — 1 ст. ложка, 
мята — 1 ст. ложка, рутин — 
1 ч, ложка, трилистник— 1 ч 
„ложка, корни валерианы — 
1 десертная ложка, «шишки» 
хмеля — 1 десертная лож- 
ка. Столовую ложку сбора 
кипятить З мин, настаивать 
40 мин. Принимать пор 1 ст. 
ложке З раза в день до еды. 

Кокорина предлагает ле- 
карство «7 стаканов», которо, 
как она пишет, должно соче- 
таться с лекарством Тодика 
или сменять его (вероятно, В 
перерывах между курсами — 
прим. Адм. Берется по 250'мл 
сока моркови, красной свеклы, 
редьки черной, чеснока, лимо- 
на, добавляется столько же 
меда (стакан) и кагора. Все— 
в эмалированную кастрюлю, 
перемешивается деревянной 
ложкой, перекладывается в 2- 
литровую банку и хранится в 
холодильнике. Принимать З 
раза в день послееды по 1-й 
столовой ложке: 

Также Киселева приводит 
примеры из личного опыта. 
Она пишет: 

«Я работала в отделе на 
заводе, и у моего начальни- 
ка постоянно весной и осе- 
нью страшно болело горло 
и пропадал голос. Так про- 
должалось несколько лет. Я 
из цеха принесла керосин, 
намотала на карандаш ват- 
ку, смоченную керосином, и 
смазала начальнику внутри 
горло перед началом рабо- 
ты и пред уходом домой. 
Потребовалось 3 дня, что- 
бы болезнь прошла и боль- 
ше и повторялась. 

У моей мамы был ради- 
кулит — не могла встать с 
помтели. Она взяла тряпоч- 
ку смоченную керосином, 
приложила как компресс на 


‹ ост», 


ПИТ 


(предлагалась опер: 
превратился в «фасол 
НЕ ТОЛЬКО РАК главное, улучшилось сое 
Я врач-биохимик с 30- яние. Особенно хорошо по- 
летним стажем. Наш го- могает при гипотериозе, _ 
род Армавир относитель- хотя и при гипертериозе на- 
но небольшой (200 тыс. блюдается улучшение. Уже 
населения). Работаю в ла- через неделю проходяг 
боратории и с людской боли в сердце, «уходит» та- 
болью встречаюсь каж- хикардия и так далее. 
дый день. Посоветовать Да, при ревматоидном 
человеку какой-нибудь на- полиартрите в период обо- 
родный рецепт — святое стрения (СОЭ больше 50, 
дело. Тут как бы устный ревмопробы положитель- 
«ЗОЖ»: попробуйте, воту ные) результатов сразу не 
меня была такая-то боль- будет. Лечиться надо в 
ная, и ей помогло; больнице, как положено. И 
обязательно приходите и только в стадии ремиссии 
расскажите, как вам по- проведите курс. Особенно 
может... И так из уст в при желании «сойти с гор- 
уста. И «ЗОЖ» — такое монов». 
подспорье! Столько хоро- Что интересного в этом 
ших результатов, хотяине лекарстве? Проходят все 
все рецепты (из прове- жировики, липомы. Женши- 
ренных) дают улучшение. на вылечила фиброму мат- 
Но ведь этого никто и не ки полностью. Язвы желуд- 
ждет. Предлагаю другие, кай 12-перстной кишки вы- 
дополняю, заменяю. Де- лечиваются после 1 — 2 
лаю анализы — видныре- курсов. Это все из практи- 
зультаты лечения. ки, 
И о главном. Давно жда- Ну и сам рецепт. 
ла свой любимый рецепт: Грецкий орех надо со- 
керосин с зелеными грец- брать зелёным, уже крупньм, 
кими орехами. И вот про- но который свободно ре- 
читала, что и вы хотели бы жется ножом. Для Красно- 
узнать об этом уникальном дарского края это орехи, 
лекарстве. собранные 5 — 10 июня. 
Лет двадцать назад в при- Мелко порезать (вместе с 
ложении к журналу «Здоро- зеленой скорлупой) Все это 
вье» был опубликован этот залить очищенным авиаци- 
рецепт. Его прочитала моя онным керосином. (Очи- 
подруга, больная ревматоид- щенный — это значит лет- 
ным полиартритом. И хотя ний вариант, зимой в него р 
в рекомендации было ска- добавляют что-то от замер- 
ВЕНЕ зания). Плотно закрыть Г 
р решила крышкой и поставить в тем- 
попробовать на себе. Когда 
мы познакомились, ей было мов О место на 2 
немногим за 20. Все суста- __З Недели. Каждый день 
УСТа- встряхивать. Проце ить 
вы болели, припухали, она не ПЛОТ роцед з 
могла поднять рук, чтобы но закрыть в пузырьки 
и хранить в холодильнике 


причесаться. Пьет она это 
лекарство с того времени 2 и” > Ее. и. 
= = 9 


— З курса вгод, в основном т 


весной и осенью. Деформа- е 
ция суставов осталась, есте- 1-я неделя — по 1 капле 
на 1/4 — 1/2 стакана воды 


ственно, но не прогрессиро- 
вала, а главное, ушли мучи- Зразав деньза 2080000 


о ОРИРОИИНЦ 


тельные боли. Сейчас нам ДО еды. | 
за 50, а она ходит за гриба- 2-я неделя — по 2 капли. Ве 
ми, рвет траву кроликам, уха- (так же). , ме: т. 
живает за огородом, и вся 3-я неделя — по З капли 
домашняя работа на ней. (Также). 


Так как эта капля кероси- 
на растекается по поверх- 
ности воды и размазывает- 
ся по стакану, надо в ложку 
с водой капнуть эту каплю, — 
выпитьи сразу запить пол- | 
стаканом воды. і 

Вода лучше всего дисти 
лированная, но можно и 
лодную кипяченую, 

Ни в коем случае не 
личивать дозы и курсь 
стоятельно, так 
дая печень это 


Купается в горной речке с 
апреля по октябрь — не каж- 
дый здоровый рискнет. 

В связи с тем, что соль 
сейчас нейодированная, 
плюс экология оставляет 
желать лучшего, очень мно- 
го людей, страдающих за- 
болеванием ЩИТОВИДНОЙ 
железы: зобы, тиреотоксико- 
зы. После двух курсов «ке- 
росина с зелеными грецки- 
ми орехами» у больной, име- 
ющей зоб с куриное яйцо 


том две недели 
в и сразу второй 
Третий можно только 
полгода, В год боль- 
т курсов проводить 


Отвечать на письма чита- 
телей я не в силах — сама 
больна с детства и поэто- 
му сочувствую каждому 
больному. Просто отпи- 
саться не смогу, а на длин- 
ные ответы нет времени, 


По излечении можно про- 
 Филактически пить два раза 
_ В год (два курса: весной и 


’ осенью). Н. М. 


г. Армавир. 


— «ЗОЖ»: Среди писем мы обнаружили и послание от 
” нашего доброго цензора и помощника Раисы Ива- 

° новны Маньковской из Запорожья. Она предлагает 
развить тему, считая ее очень интересной. Мы, не- 
сомненно, займемся этим. Однако хотелось бы ска- 
зать следующее: настойка зеленых грецких орехов 
на очищенном керосине — вовсе не конкурент мето- 
ду Шевченко. Мы не однажды говорили с Николаем 
Викторовичем о керосине и о нефтепродуктах вооб- 
ще. Он полагает, что они по принципу воздействия 
Г на раковую опухоль похожи на смесь 40-градусной 
® водки с нерафинированным подсолнечным маслом. 

\ Но в последнем случае у нас уже достаточно наез- 
женная дорога, а в первом пока что «езда в незнае- 
мое», где ко многим положениям просится тезис «буд- 
то бы». 

Будто бы Чазов приказал создать лабораторию, 
будто бы произведен на основе рецепта Тодика пре- 
парат тодикамп... Будто бы излечены тысячи боль- 
| ных... Ну, и так далее. Тумана много. Давайте по- 

пробуем вместе его рассеять. Хотелось бы, чтобы 
кто-то, кто пользовался рецептом Тодика от любой 
напасти, не только от рака, поделился опытом. 

Пока же мы получили письмо из Зеленогорска Крас- 
ноярского края от некой таинственной Б.Н.Г. (вот уж 
эти подпольщики! — Прим. адм.) Она пишет следую- 
щее: 

«С 1999 года я стала вашей подписчицей. А до это- 
го мне давала читать вестник знакомая. Она и вов- 
лекла меня в компанию ЗОЖ. Мы с мужем уже пьем 

_ по Шевченко водку с маслом, и, представьте, у мужа 
после первой декады во время 5-дневного перерыва 
из почек вышли камни. Правда, происходило это с 
сильнейшими болями. После трех декад он перестал 
чувствовать свою язву желудка и жаловаться на боли 
в животе — врачи подозревают рак. 

А взялась я за перо после прочтения материала 
А «Народ Голюка помнит», где упоминается о керосине 
| с зелеными грецкими орехами. Муж моей подруги 
лечился этой настойкой и помер. Настойка у нее ос- 
талась. Она мне сделала массаж с этой настойкой — 
сказала, мол, от всего помогает, так я чуть не умер- 
ла от страшной аллергии. «Скорую» пришлось вызы- 

вать. Одним словом, это мое предостережение». 

Впрочем, не стоит торопиться с выводами. Возмож- 
но, керосин был очищен не лучшим образом, а то и 
не очищен вовсе. Наконец, и водка с маслом не иде- 
_ альное средство. Повторяем: давайте вместе накап- 
ливать сведения о рецепте Тодика. Кстати, если не 
‘ошибаемся, Валерий Тищенко вроде бы в ряде РАЙ 
| чаев успешно применял настойку на керосине изме 

ченных цветов каштана конского... 


ея 


скорлупы кедровых орехов. 
Хотел бы дополнить ее рас- 
сказ и поделиться с чита- 
телями вестника своими 
знаниями в лечении кедро- 
° выми орешками других за- 
болеваний. Но прежде ска- 


иммунитет организма и 


обеспечило бы долголетие. 
Сибиряки редко обходятся 
без кедровых орехов и при- 
меняют их во многих слу- 
чаях. Например, при лече- 
нии ревматизма. Готовит- 
ся такой отвар; 1 стакан 
скорлупы: кедрового ореха 
заливают 1 литром кипят- 
ка и парят на медленном 
огне 3 часа, потом проце- 
живают. Принимать по 1/2 
стакана З раза в день за 
полчаса до еды. 

От геморроя, при глухо- 
те, болезнях печени и по- 
чек применяют настой: 
1/2 стакана скорлупы за- 
ливают 1 стаканом кипят- 
ка и настаивают 30 — 
40 минут. Потом процежи- 
вают и принимают внутрь 
в два приема перед едой. 

Отваром скорлупы также 
моют руки и ноги для уда- 
ления волос, 

Адрес: 196158, Санкт- 
Петербург, ул. Звездная, 
д. Эк. 1, кв. 342. Ко- 
мацкому Юрию Станис- 
лавовичу. 


ОЧИЩЕНИЕ, 
ВЕГЕТАРИАН- 
СТВО 
И РЕЦЕПТ 
ОТ ТУБЕРКУЛЕЗА 


Только в конце декабря 
прошлого года познакоми- 
лась с вестником «ЗОЖ» и 
сразу приняла его советы на 
вооружение. Взяв У соседа 
несколько номеров и тща- 
тельно проштудировав их, 
поняла, что плохому «ЗОЖ» 
не научит. 

Сама я особым здоровь- 
ем никогда не отличалась. 
В 35 лет начала чувствовать 
сердце — стенокардия. А 
когда еще училась в инсти- 
туте, были у меня и аллер- 
гия, и туберкулез. Сейчас, — 
а мне уже 63, — я чувствую 
себя значительно лучше и 
практически избавилась от 
всех трех болячек благода- 
ря принципам здорового об- 
раза жизни, которых придер- 
живаюсь уже несколько лет. 

В январе 1983 года про- 
читала книгу Поля Брэгга 
«Чудо голодания» и стала 
голодать сутки в неделю и 
по три дня 1 раз в три ме- 
сяца, По Семеновой очис- 
тила организм, начала зани- 
маться по утрам гимнасти- 
кой. Полностью перешла'на 
вегетарианское питани 
Живу на овощах и фру 
которые сама выращі 


че. арю ве 


уло . 
тарианские бор 
каши на воде. 
8 кги стабильно держ 
52 кг при росте 160 см. 

Хочу поделиться с чита 
телями рецептом бабушки, _ 
благодаря которому мне. 
удалось в 1958 году избе- _ 
жать операции по поводу. 
туберкулеза легкого. Может 
быть, кому-то еще подой- 
дет. у 
1. Выжать сок из 20 сред- 
него размера лимонов в 
фарфоровую или фаянсо- 
вую посуду. 

2. Обмыть в теплом содо- 
вом растворе 12 куриных 
яиц с толстой скорлупой, 
сложить в плотно закрыва- 
ющийся сосуд, залить про- 
цеженным через марлю ли- 
монным соком так, чтобы он 
покрывал все яички. Плот- 
но закрыть сосуд крышкой 
и заклеить тестом, чтобыне 
проникал воздух. Поставить 
на 21 день в темное про- 
хладное место. Можно в 
ХОЛОДИЛЬНИК. 

3. За 6 дней до окончания 
этого срока взять 250 — 300 
граммов зеленых свежих стеб- 
лей алоэ, обмытьих, вытереть 
сухим полотенцеми поставить 
В ХОЛОДИЛЬНИК, ВНИЗ. 

4. По истечении 21 дня 
вынуть из холодильника со- 
суд с яичками и лимонным 
соком, вынуть из него раз- 
мягченные яички — скорлу- 
па должна раствориться — 

и сложить в отдельную по- 
суду (кастрюлю). 

5. Отделить желтки (бел- 
ки и оболочки выбросить), 
добавить к ним 400 г сахар- 
ного песка и дождаться его” 
полного растворения. 

6. Влить в яичную массу 
0,5 л коньяка 5 «звездочек» 
или 0,75 л З «звездочки» и 
хорошенько взбить. 

7. Вынуть из холодильни- 
ка стебли алоэ, растереть их, _ 
добавить 150 — 200 граммов 
кипяченой воды, еще раз _ 
растереть, дать настояться | 
30 — 40 минут, процедить че 
рез прокипяченную марлю. | 

8. Смешать лимонный сок | 
с растворенной в нем яич= — 
ной скорлупой, желтки, взби- 
тые с сахаром и коньяком, = и 
а также растертые листья | 
алоэ и перелить всю смесь = 
в бутылки из темного стек _ 
ла, которые плот! 
рить пробками 
в ХОЛОДИЛЬН! 

С этого мо 
принимать 


у 


имение. 


ле нее. Придется на годы 


выбрасываете шелуху, Эт 
вам три порции на три дня. 


о ясь одновременно лу, 


супом, моя жена ела эту п 


на 10-11-й стр.) 


Желательно, чтобы на 
время лечения в рацион 
входили свежее коровье 
масло, яйца, молоко, мед. 
_В свою очередь, хотела бы 
обратиться к читателям с 
просьбой посоветовать ре- 
цепт от липомы. Два раза 
мне ее удаляли, а она рас- 
тет снова. В третий раз на 
операцию не пойду. 

На вестник подписалась 
сама и сагитировала четве- 
рых знакомых и сестру из 
Кисловодска. 

Адрес: 414052, Астра- 
хань, ул. Яблочкова, д. 
22, кв. 23. Волоховой 
Ариадне Дмитриевне. 

«ЗОЖ»: К сожалению, 
Ариадна Дмитриевна не 
указала дозу приема ле- 
карства. Но те, кого за- 
интересует рецепт, мо- 
жет обратиться к ней лич- 
но — адрес перед вами. 

Кстати, мы бы хотели 
попросить всех авторов 
быть как можно точнее 
при написании рецептов. 
И по возможности сооб- 
щайте свой телефон. Нам 

иногда проще вам позво- 
нить, чем вступать в пе- 
реписку. 


НИСТАТИН 
ОТ ЛЕЙКОПЛАКИИ 


В вестнике № 23/24 за 
1998 год в рубрике «Отзови- 
тесь» прочла просьбу о по- 
мощи Ященко Марии Авто- 
номовны из города Ейска 
Краснодарского края, как из- 
лечить лейкоплакию вульвы? 
Предлагаю полечиться нис- 
татином и почитать статью в 
«ЗОЖ» за октябрь 1997 г. № 
19 (104), с. 10. 

Из личного опыта: изба- 
вилась от зуда, применяя 
вагинальные шарики с ни- 
статином или нистатиновую 
мазь из тюбика (можно ис- 


пользовать и свечи с нис- .. 


татином, если нет в аптеке 
перечисленного выше). 
Пользоваться подряд 6 — 10 
дней по 2 — 3 раза в день. 
Подмываться только кипя- 
ченой охлажденной водой 
‘без марганца, соды, мыла. 
. ьше пользоваться ма- 
или шариками в следу- 
е дни обострения до 


енщинам, 


т недугом, 


ьзо 
| 


запастись шариками или 
мазью с нистатином. 

Мой совет помог уже 
многим женщинам и мне 
лично. Попробуйте! 

Адрес: 214038, г. Смо- 
ленск, п/о 38, а/я 22, 
Асадчей Светлане Васи- 
льевне. 


ЛУКОВЫЙ СУП 
ПРОТИВ АРТРОЗА 


В одном из номеров вес- 
тника мы опубликовали 
письмо Марии Васильевны 
Барановой о том, как она 
довольно успешно лечила 
артроз. Одной из составных 
этого лечения был луковый 
суп. Да, да, обыкновенный 
луковый суп 

«Пишу вам четвертое 
письмо, а вы никак не мо- 
сказать о луковом 
жалуется Мария Ва- 
сильевна. — Меня завали- 
ли письмами, ия просто не 
в состоянии всем ответить. 
Неужели вам жалко какой- 
то колоночки, при том что вы 
печатаете столько про- 
странных статей, которые 
иной раз и дочитать-то до 
конца трудно». 

Что тут сказать? Не нуж- 
но на нас обижаться. Это 
первое. Мы получаем ми- 
нимум 100 писем в день 
Примерно 50, если не 
больше, процентов авторов 
хотят, чтобы их письма 
были опубликованы. Но ве- 
стник-то пока не резиновый! 
Что касается больших ста- 
тей. Мы публикуемиих для ва- 
шего же просвещения, Если 
кто-то не в состоянии их до- 
читать до конца — это пло- 
хо. Никакие рецепты, которы- 
ми сегодня буквально наби- 
ты все книги целителей и со- 
бирателей рецептов, не по- 
могут, если вы не разбере- 
тесь в том, что с вами про- 
исходит. Вот для чего боль- 
шие статьи. 

Ну, а теперь о луковом 
супе Марии Васильевны. 

«Берете 2 луковицы сред- 
них, размером с лимон. 
Очищаете. Шелуху не выб- 
расывайте. Лук шинкуете и 
обжариваете на раститель- 
ном масле до золотистого 
цвета. Все, и шелуху в том 
числе, в кастрюлю. Залива- 
ете литром воды. Кипятите 
10 — 15 минут. В конце вар- 
ки для вкуса можно бросить 
два бульонных кубика, Со- 
лить при этом не надо, 
Можно обойтись и без ку- 
бико. = 

Когда суп настоится, 


а, 


Ешьте суп или в обед, или 
на завтрак. В остальном 
обычное питание. Суп яела 
целый месяц. Плюс каждый 
день съедала по стакану очи- 
щенных грецких орехов, и 
ноги меня не беспокоили. 
Однако в конце января у 
меня все же стало побали- 
вать левое колено. Тогда я 
взяла растирку. Рецепт ее 
мне прислала одна читатель- 
ница вестника. Растирка 
тоже довольно простая, Бе- 
рете по одной таблетке 


анальгина, аспирина (отече- 
ственного) и но-шпы. Таб- 
летки растереть до порош- 
ка. Купить в аптеке камфар- 
ного спирта — он продается 
без рецепта. Отлить 40 мл в 


пузырек, всыпать и хорошо 
раз! ать порошок до пол- 
створения. Перед 


нием взбалтывать. 
астирать на ночь. Наливать 
в ладонь и втирать в колено 


. Через какое-то вре- 
оль снимает как рукой, 
ати, курс лечения лу- 
ым супом и орехами 
но повторять. Не зря в 
народе говорят: «Болезнь 
входит пудами, а выходит 
золотниками». 

Адрес: 301670, Тульс- 
кая обл., Новомосковск, 
ул. Бережного, д. 11/42, 
кв. 7. Барановой Марии 
Васильевне. 

«ЗОЖ»: Кое-что в этом лу- 
ковом супе все же есть! Вот, 
например, что пишет о луко- 
вом супе известный австрий- 
ский целитель Рудольф Бройс: 
«Согласно моим последним 
наблюдениям (речь идет о ра- 
ковых больных, которые ле- 
чатся по методике Бройса) 
можно, а иногда даже долж- 
но съедать одну-две тарелки 
лукового супа в день. Суп этот 
идет только на пользу здоро- 
вью, и я рекомендую его всем 
больным». 

Приготовление лукового 
супа по Бройсу. Луковицу раз- 
мером с лимон вместе с ко- 
ричневой внешней кожурой 
мелко порезать, поджарить на 
растительном жире или масле 
до золотисто-коричневого цве- 
та, добавить 1/2 литра холод- 
ной воды и варить до тех пор, 
пока лук как следует не раз- 
варится. Добавить какой-ни- 
будь растительный бульон (от- 
вар овощей), все вместе энер- 
гично перемешать, процедить 
и употреблять лишь прозрач- 
ный суп. Без лука! 

И еще. Когда осенью 1988 
года я проводил мой «Полный 
курс лечения от рака», пита- 


хлебку вместе со мной, При- 
чем съедала и лук вместе с. 
добавками. Она страдала ос. 
теопорозом позвоночного 
столба (уменьшение содержа- 
ния кальция в костях). Ее бо- 
лезнь считали неизлечимой и 
я, и наш домашний врач. Ка- 
ково же было наше удивление, 
когда она избавилась от осте- 
опороза после того, как 17 
дней питалась луковым супом. 
Она и сейчас (1991 год) в свои 
86 лет еще работает. 
Мы теперь частенько едим 
луковый суп и, кроме того, суп 
из кожуры бобов. Эта сухая 
кожура является полноценной 
пищей. После варки она к тому 
же становится буквально све- 
жей и ее можно еще класть в 
салаты. Так что после уборки 
никому не советую выбрасы- 
вать сухие стручки. При диа- 
бете же настойка из них — 
просто лекарство. 


ДИАТЕЗ РАНЬШЕ 
НАЗЫВАЛИ 
ЗОЛОТУХОЙ 


Хочу поделиться старин- 
ным рецептом от золотухи 
у детей. Рецепт этот пере- 
давался из поколения в по- 
коление. Люди тогда не зна- 
ли слова «диатез» и говори- 
Ли «золотуха». Таквот, в ста- 
рину детей лечили березой, 
черемухой и калиной — 
1:1:1. Летом и осенью ере- 
зают веточки с листьями, 
цветами, плодами. Можно 
заготовить их на зиму. ЕСЛИ 
не успели, не беда — зимой 
тоже можно срезать голые 
веточки. Их кладут в кастрю- 
лю с водой, кипятят и дают 
настояться. Жидкость при- 
обретает темно-коричневый 
цвет и приятный запах. Ко- 
личество воды и веточек за- 
висит от того, сколько нуж- 
но отвара. В нем и купают 
детей, и дают пить, и делают 
примочки. Для питья готовь- 
те отвар послабее, можно 
его немного, подсластить. 
Давать питье и делать при- 
мочки нужно как можно 
чаще, а после купания не вы- 
тирать ребенка, 

Рецепт испробован на 
многих детях. Он эффекти- 
вен даже в тех случаях, ког- 
Да «загнивают» глазки, мок- 
нет за ушками и в паху, по- 
является на теле сыпь. От. 
всей души желаю всем ис 
целения. т 


пожалуйста, кто 
Зимой 1997 

ла. Диагноз «Гипер- 

ая энцефалопатия го- 
Мозга». Шум и звон в 

‚ Пью лекарства — не 
~ Буду благодарна тем, 
ит какие-то народные 


дрес: 692210 Приморский 
и, г. Спасск-Дальний, ул. 
ветская, д. 130, кв. 37, Да- 
‘нильченко Марии Ивановне. 


"Очень хочу переписываться с 
еловеком, который болеет рас- 
еянным атеросклерозом. 

Адрес: 215703 Смоленская 
обл. Сафоновский р-н, п/о 
Пушкино, Тыбулевич Лидии 


**х*х 


Убедительно просим отклик- 
Нуться людей, вылечившихся на- 
родными средствами или хотя 
бы поддерживающих свое здо- 
ровье при заболевании «миело- 
лейкоз» или других видах лей- 
Козов. 

Адрес: 403826 Волгоградс- 
кая обл., Котовский р-н, с. 
Бурлук, Ноздренковой Анне 
Ивановне. 

МЕЧЕ 

Убедительная просьба ко 
всем, кто знает, как лечить цир- 
. роз печени в начальной стадии. 
Болен мужчина 32 лет, отец дво- 
их детей. Может, кто знает хо- 
рошую траву или клинику в 
Москве. 

Адрес: 301000 Тульская 
обл:, пос. Заокский, ул. Вос- 
точная, 9, Сергееву Сергею 
Николаевичу. 

*ж*жх 
Милые, добрые, дорогие люди! 
Помогите, пожалуйста, моему 
большому горю. У меня глауко- 
ма обоих глаз, и правый уже 
совсем не видит. Помогите со- 
хранить хоть левый глаз. 

Адрес: 353678 Краснодар- 
ский край, г. Ейск, пос. Степ- 
ное, ул. Комсомольская, 1, 
Яковенко Любови Васильев- 
не. 


ж жж 


Мне 58 лет. Страдаю бессон- 
ницей уже более 20 лет. Посто- 
янно принимаю успокоительные 
и снотворные таблетки «Ами- 
назин», но толку никакого. У 
_ меня просто опускаются руки. 
Не появилось ли новых 
средств от этой болезни? Мо- 
жет, кто-нибудь знает народ- 

те методы? 

Е 393933 Тамбовская 
'., Моршанский р-н, с. Сер- 
ое, Жилиной Анне Васи- 
е: Жжжж 

маме 59 лет. Уже 15 лет 
леет таким ужасным и 
казуемым заболеванием, 
Почти каждый год 
обострение на 


‚ кв. 82, Шмыре- 
вой 


ПЯТЫЙ месяц, и 
не видно конца, 
Может, кто-то 
знает из читате- 
лей, как можно 
вылечить рожу 
народными 
ЗеЛЕТВЕМИ. 

д ес. 
692800 При- 
морский край, 
г. Артем, ул. 

рунзе, 62, 


*ж*%жх 
Мне 65 лет. Я перенесла 2 
операции на коленных суставах 
== удалили мениски в обоих 
коленах. После этого начали 
расти в коленях наросты. У меня 
деформирующий артроз 3-й ст. 
Занимаюсь гимнастикой. Летом 
еще как-то хожу, а зимой совсем 
тяжело. Кто знает народные 
способы, чтоб рассосались наро- 
сты в коленях, подскажите. 
Адрес: 690078 г. Владивос- 
ток, ул. Амурская, д. 4, кв. 56, 
Семененко. 
жхх 
Может, найдется добрая душа, 
кто знает лечение орального 


кандидоза полости рта и языка | 


(типа молочницы), и напишет мне. 
Язык покрыт белым на, 
слюна ‘густая, как 
крыты клеико; 
длится 3 года. пает жить 
Принимала различные лекарства, 


лечилась нистатином по схеме, | 


была у гомеопатов. Теперь про- 
шу помощи у. читателей вестни- 
ка. 

Адрес: 690087 г. Владивос- 
ток, ул. Котельникова 4, кв. 
36, Садыковой К. С. 

ххх 

У меня сильный храп. В гор- 
ле пересыхает, оно болит. Мо- 
жет, кто знает, как избавиться от 
храпа народными методами? 

Адрес: 690087 г. Владивос- 
ток, ул. Сабанеева 13—100, 
Червинской А, С. 

х кж 


Болеет внук 6 лет. У него лям- 
блиоз. Прошу, откликнитесь те, 
кто знает, как лечить эту бо- 
лезнь. 

Адрес: 682305 Хабаровск, 
Сосновка, пос. Геологов, пл. 
Мира, д. 2, кв. 13, Ган Любо- 
ви Ивановне. 

хх ж 

Мне 34 года. У меня дефор- 
мирующий коксартроз с наруше- 
нием походки. Может, кто-то 
вылечился от этой болезни сво- 
им методом. Поделитесь сове- 
том. 
Адрес: 676438 Амурская 
обл:, Свободненский р-н, с. 
Голубое, Васильевой Марине 


вне. 
Егоро с 


Убедительно просим отклик” 
нуться людей, знающих, чем ты 
но уничтожить О 

ановить рост кисты. 
рес 413000 Саратовривя 
обл., г, Энгельс, Ўл блоха 
8, кв. 12, Толмачево 


не Александровне. 


Настоящая 
Крепкая семья 
Невозможна без 
взаимоуважения, 
взаимопонимания, 
любви и детей. 
Вы согласны? 
Пишите! Мне уже 
6, но своего воз- 
раста не ощущаю 
Ни физически, ни, 
тем более, духов- 
но. Невысок, не- 
красив (с детства 
А небольшой физи- 
ческий недостаток, не мешающий 
вести здоровый образ жизни). Об- 
разование высшее гуманитарное, 
Ценю/ юмор, оптимизм, любовь к 
детям и умение сопереживать, 

Вы — от 23-х до 36-ти, невыше 
164 см, если у вас ребенок-дош- 
кольник — не помеха, 

Адрес: 446060 Самарская 
обл., райцентр Приволжье, 
«РТС», д. 28, кв. 1, Изотову 
Сергею. - 

жхжх 

Одинокая, обаятельная, добрая 
женщина, образование высшее, 49 
лет, рост 158, полненькая, имею 
жилье, взрослого сына (женат), 
люблю порядок, уют, безвредных 
привычек. Надеюсь встретить 
обеспеченного мужчину без 

редных привычек, 45-55 лет, уме- 
управлять автомобилем, 
цания семьи на всю ос- 
авшуюся жизнь. Отвечу на пись- 
ма, желательно с фото. 

Адрес: 309218 Белгородс- 
кая обл., Корочанский р-н, с. 
Бехтеевка, ул. Зеленая, д. 30, 
Новиковой Валентине С. 

ххх 

Вдова 62 лет, без вредных при- 
вычек, материально и квартирой 
обеспечена (сын с семьей живет 
в другом городе) желает позна- 
комиться со своим сверстником, 
ведущим ЗОЖ, без материальных 
и жилищных проблем. 

Адрес: 610001 г. Киров-1, 
Октябрьский пр-т, д. 116, кв. 
79, Хилько Н. Г. 

ххх 

Я разведена давно и к этому 
относилась спокойно, мне даже 
нравилось одиночество. Но сей- 
час мне хотелось бы познако- 
миться с единомышленником, 
одиноким мужчиной, близким по 
возрасту, из России. Я планирую 
переезд в Воронежскую область, 
где живет сын с семьей. Мне 53 
года, рост 158, Рак, не злоблива, 
оптимистка, разносторонние ин- 
тересы, хозяйственная. 

Адрес: 458000 Казахстан, г. 
Кустанай, ул. Тарана, 70-41, 
Павлюковой Надежде Федо- 
ровне. 


жж 


Хотела бы познакомиться с 
чутким, добрым, порядочным че- 
ловеком. Мне 32 года, рост 165, 
образование средне-техничес- 
кое. Получилось так, что в 32 года 
осталась одна с двумя ребятиш- 
ками: мальчику 8 лет, девочке 10 
месяцев. Живем в деревне со 
своими старенькими родителями, 
Работаю почтальоном в местном 
отделении связи, — б, 
Может, есть где-нибудь чело- 


ных привычек, кот 
бы моим детям от! 
бы хорошим мужем. И 
дом, земельный участо 
ток, большое хозяйство. 
человек, который любит прі 
и труд, согласный жить в се 
кой местности, пусть напишет нам. 
Если У него есть свое жилье, то 
мы согласны на переезд. 
Адрес: 307105 Курская обл., 
атежский р-н, Н. Холганский 
с/с, с. В. Холги, Агафоновой 1 
Алле Ивановне. 
хж*жх 


Ищу добропорядочного дру- 
га с в/о, 48-55 лет, любящего =. ® 
стихи, живопись, желающего пе- 
реводить стихи с французского 
и английского языков, сторонни- 
ка ЗОЖ, любителя природы. 

Адрес: 215108, Смоленская 
обл., г. Вязьма, пос. Юбилей- 
ный, ул. 1-я Садовая, д. 19, кв. 
1, Аверченко Дарье Филип- 
повне (Для Т.). 

хж*жх 


Мне 64 года, вдова. Выйдя на 
пенсию, приехала на Кавказ из 
Сибири. Веду ЗОЖ на селе (45 
км от Пятигорска). В молодости 
занималась спортом. У меня бла- 
гоустроенный дом, сад, небольшая 
пасека, баня. Дети живут отдельно. 

Приглашаю в гости одиноко- 
го сибиряка моего возраста. А 
если понравится — жить на Кав- 
казе лучше. 

Адрес: 357842 Ставропольс- 
кий край, Кировский р-н, ст. 
Марьинская, о/с №2, Чирко- 
вои. 


*ж*х 


Мне очень бы хотелось найти 
друзей — сторонников ЗОЖ, рас- 
тительной пищи, поклонников йоги, 
медитации, траволечения. Мне 31 
год, питаюсь только сырой пищей, 
занимаюсь йогой, медитацией, вос- 
точными методами оздоровления, 
философией, религией и т. д. 

Адрес: 607730 Нижегород- 
ская обл., г. Первомайск, ул. 
Лесная, д. 15, Будину Анато- 
лию Николаевичу. 

жж 


Мечтаю познакомиться с оди- 
нокой, независимой женщиной, 
оптимисткой, приятной внешнос- 
ти, ростом не выше 162 см, 50-58 
лет, способной разделить мои 
увлечения по ЗОЖ и быть лю- 
бимой женой. 

Адрес: 309119 г. Белгород, 
пос. Северный, ул. Олимпий- 
ская, д. 5, кв. 26, Жилину 
Ивану Васильевичу. Тел. 39- 
95-00. г 


ххх 


Очень бы хотелось через | 
зету с целью создания семьи 
встретить поро мужчину, 
русского, до 40’ лет, ведущего. 
зож, обеспеченного жилье 
материально, люб. 


Т и еще столько же сограждан 
‘шагают навстречу диабету семимильными ша- 


Но это не все. Есть и вторая причина, побу- 
дившая нас заняться диабетом. Это не смер- 
тельная болезнь. Однако осложнения, к кото- 
рым неизбежно приводит диабет, если на него 
не обращать самого серьезного внимания, 
страшны и способны напрочь отравить жизнь. 

прочем, есть надежда, что теперь этого не 
случится. Школа поможет вам избежать беды. 
От вас потребуются при этом лишь знания и 
некоторые усилия воли. Кстати, на первом уро- 
ке вы уже немало узнали об инсулине и его 
взаимоотношениях с сахаром в крови. Вы уз- 
нали о том, почему сахар попадает в мочу, ио 
почечном пороге. Теперь время двинуться 
дальше. 

Урок, как и в первом случае, с вами проводит 
президент Российской диабетической ассоци- 
ации врач Михаил Владимирович Богомолов. 


КАК РАБОТАЕТ 
ИНСУЛИН 
В ОРГАНИЗМЕ? 

Рассмотрим поподробнее 
работу инсулина в организ- 
ме человека без сахарного 
диабета и попытаемся по- 
НЯТЬ, что происходит у че- 
ловека с диабетом. 

Посмотрите на рисунки. 
Там изображен дом (клет- 
ка организма), в котором 
печку топят дровами (угле- 
водами — глюкозой). 

1. Дрова (сахар в крови) 
сложены во дворе дома, а 
на двери дома висит боль- 
шой замок, который только 
снаружи можно открыть 
ключом (инсулином). Пока 
снаружи (в крови) достаточ- 


этом случае замерзшие 
жильцы дома начинают сжи- 
гать в печке то, что их окру. 
жает, например линолеум 
(жиры и белки, которые уже 
находятся внутри клетки, а 
нете, которые вы только что 
съели в виде бутерброда с 
маслом или салом). Из тру- 
бы начнет валить густой чер- 
ный дым (ацетон). 
‚ Появление ацетона в кро- 
ви опасно, поскольку кето- 
новые тела (ацетон) от- 
равляют организм и вызы- 
вают такое состояние, как 
кетоацидоз, которое может 
привести к потере сознания 
(коме) и даже к смерти. 
Грамотный пациент в 
ста процентах случаев 
может избежать появле- 
ния ацетона в моче и не 
допустит развития комы. 
Ацетон появляется в кро- 
ви при повышении уровня 
сахара в крови до 13.5 — 
16.7 ммоль/л и/или при по- 
вышении сахара в моче 
выше 3%. Если при само- 
контроле вы обнаружили, 
что уровень сахара в моче 
или в крови выше этих двух 
показателей, то вы должны 


п нно установить на- 


О ключей (инсулина), что- 


ь оставалась откры- = 
в доме топят дро- личие или отсутствие аце- 
ечку в ТОН че; так как при 


| (глюкоза использует- 
естве источника 
‚ дым остается 


высоком уровне сахара без 

ацетона и при появлении 

ацетона ваша тактика пове- 
1ения будет различной. 


ацетона в моче пациенты 
пьют содовый раствор или 
делают клизмы с содой и 
т.д., не увеличивая при этом 
дозу инсулина. Такие паци- 
енты плохо представляют 
себе основную причину по- 
явления ацетона в моче. 


Прием раствора соды оп- 
равдан, если предваритель- 
но вы сделали себе инъек- 
цию инсулина. 

Для пациента с сахар- 
ным диабетом при появ- 
лении ацетона в крови и 
в моче в первую очередь 
необходим инсулин. 

При первом типе сахар- 
ного диабета пациенты мо- 
гут прожить долгие годы, не 
имея никаких осложнений, 
умея правильно дозировать 
инсулин и следя за уров- 
нем сахара в крови. 

З. Ацетон может появить- 
ся в крови и в моче и в дру- 
гом случае (рис, 3): дверь 
в доме открыта настежь, а 
дров во дворе нет (уровень 
сахара в крови понижен). 
Снижение уровня сахара в 
крови ниже 3,3 ммоль/л 
называется гипоглике- 
мией. При длительной ги- 
погликемии в крови и моче 


может тоже появиться аце- 
тон. В случае гипогликемии 
вы должны съесть некото- 
рое количество углеводов 


(заготовить 
КЛЮЧИ), 
Гипогликемия не 


дрова, а не 


мальный, а потом рез 
снижается до нормы или до > 
значений, не намного пре- „ 
вышающих уровень почеч- — 
ного порога, то может воз- 
никнуть состояние так назы- 
ваемой «ложной» гипогли- 
кемии. 


ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ 
«ЛОЖНАЯ» 
ГИПОГЛИКЕМИЯ? 

Дело в том; что организм 
привыкает к постоянно по- 
вышенному уровню сахара 
в крови и на нормальный 
уровень сахара реагирует 
как на гипогликемию. Вы 
чувствуете слабость, дрожь 
в конечностях. Но в этой 
ситуации прием дополни- 
тельных углеводов непри- 
емлем, поскольку уровень 
сахара в крови повышен. 
Установить истинность или 
ложность гипогликемии 
можно только при помощи 
измерения уровня сахара в 
крови. Если такой возмож- 
ности нет, то при появлении 
подобных симптомов все- 
таки необходимо съесть З 
— 4 куска сахара (это по- 
зволит вам избежать насто- 
ящей гипогликемии). 

Вот почему вам так необ- 
ходимо: измерять уровень 
сахара в крови: вы должны 
в каждый момент времени 
знать, что именно происхо- 
дит с вашим организмом. 
Только самоконтроль по- 
зволит вам вести такую 
жизнь, какую вы хотите, не- 
смотря на сахарный диабет. 

Ацетон появляется в крови 
при сахарном диабете перво- 
го типа. При втором типе са- 
харного диабета появления 
ацетона не происходит. По- 
тому что при втором типе 
сахарного диабета инсули- 
на в крови в избытке. 

При втором типе сахарно- 
го диабета дверь открыва- 
ется, но с трудом. В 96% 
случаев это происходит из- 
за того, что вместо одного 
замка на двери висит не- 
сколько (вследствие ожире- 
ния). В этом случае и. клю- 
чей нужно несколько, одн 
го ключа не хватит Ж 
лудочная железа. 


м типом сахарно- 
та имеют ключи 
рые не вполне подхо. 
к замкам (у людей с 

льным весом). Но и в 
случае требуются до- 
вительные ключи. То 
сть инсулина все равно не 
ает. Вот почему в кро- 
остается высокий уро- 
вень сахара. 


ЧТО ТАКОЕ 
«НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС»? 
Г Из населения нашей 
Страны 30% имеет избы- 
точный вес. 
/__ А каким должен быть вес 
_ для того, чтобы не развил- 
ся сахарный диабет второ- 
го типа? Существует про- 
| стая формула: рост — 100 
= вес. Для женщин из по- 
лученной цифры необходи- 
мо еще вычесть 10%. Если 
ваш рост, кпримеру, 165 см, 
то ваш вес должен быть не 
больше 65 кг, если вы муж- 
” чина. Если вы женщина, то 
к при таком росте вам «по- 
Е ложено» не более 55, 5 кг. 
Отбросьте ваши пред- 
рассудки. Повышенный 
вес не прибавляет со- 
лидности, а сокращает 
срок вашей жизни. Чело- 
век, который умеет поддер- 
живать себя в форме, вы- 
зывает больше уважения и 
дольше живет, чем тот, кто 
вместе с «солидным живо- 
тиком» приобрел массу за- 
болеваний. Иногда бывает 
достаточно сбросить пять- 


шесть килограммов, и все 
симптомы сахарного, диа- 
бета исчезают. Поэтому 
начинать следить за своим 
весом надо немедленно, 
если у вас установлен са- 
харный диабет второго 
типа. 
Не надо думать, что при- 
бм таблеток при втором 
| типе сахарного диабета ре- 
ает все ваши проблемы. 
Вы наверное, слышали о 
ентах, которым после 
льного времени лече- 
‘сахароснижающими 
ами назначали ин- 


"РОК 2. 


Конечно, та 
«заставить» 
ную железу н 
мя работать 
Силой, но э 
орган не смо 


блетки могут 
поджелудоч- 
екоторое вре- 
с удвоенной 
а хрупкий 
ет Е 
держать такой Е 
ный режим. Скорее всего 
через некоторое время она 
выдохнется, как усталый 
человек, которого заставля- 
ют работать без выходных 
в течение долгого време- 
ни. Тогда она вообще пе- 
рестанет вырабатывать ин- 
Сулин. А в этом случае вам 
потребуется вводить его 
извне, то есть делать себе 
уколы, как и пациентам с 
первым (инсулинозависи- 
мым) типом сахарного ди- 
абета. Если такое произой- 
дет, то снижение веса уже 
не поможет поджелудочной 
железе восстановить утра- 
ченные функции. Задайте 
себе вопрос: «Если я так 
отношусь к своему здоро- 
вью, то как я отношусь к 
своим делам?». 

Помните, что пациенты со 
вторым типом: сахарного 
диабета могут вообще изба- 
виться от своего заболева- 
ния, если отрегулируют си- 
стему питания и режим фи- 
зических нагрузок, что по- 
зволит снизить массу тела. 


КАК ОСУЩЕСТВЛЯТЬ 
САМОКОНТРОЛЬ? 

Пациентам с лервым ти- 
пом сахарного диабета не- 
обходимо контролировать 
уровень сахара в крови. 
Контроль за сахаром 
крови необходим всем 

без исключения пациен- 
там, которые находятся 
на инсулинотерапии. Де- 
- лать это можно при помо- 
щи полосок, покрытых хи- 
мическим реактивом, не- 
посредственно перед инъ- 
екцией инсулина. При 
пользовании полосками 
или приборами для изме- 
рения уровня сахара вкро- 
ви необходимо строго со- 
блюдать инструкцию, по- 
скольку неправильное вы- 
полнение процедуры мо- 
жет привести к получению 
неточных результатов. 

В настоящее время су- 
ществуют приборы для оп- 
ределения уровня ‘сахара в 
крови, которые не требуют 
от пациента ни промокания 
крови с полоски, ни конт 
роля времени. Необходимо 
только нанести каплю кро- 
ви на поверхность полоски, 
и в течение 30-120 секунд 


прибор автом 
измерит и пока, 
ло уровень саҳ 
Приборы насто 


Жет на таб- 
ара в крови. 
лько просты, 
использо- 


того, существуют приборы 
очень компактных разме- 
ров, которые занимают ме- 
ста не больше, чем коше- 
лек. 


КАК ПРАВИЛЬНО взять 
КРОВЬ 
ИЗ ПАЛЬЦА? 

Существуют специальные 
автоматические ручки для 
прокалывания пальца. При 
пользовании ими эта проце- 
дура становится практичес- 
ки безболезненной. 

Если нет такой ручки, то 
запомните следующее. Наи- 
более безболезненным бу- 
дет взятие крови из пальца 
в том случае, если вы ис- 
пользуете трехгранный 
ланцет, а не такой, каким 
пользуются в поликлиниках. 

Трехгранный. ланцет 
можно сделать самому из 
одноразовой иглы для ин- 
сулинового шприца или 
шприц-ручки. Как его сде- 
лать, видно на рисунке 
(срезать на 2 мм верхнюю 
часть колпачка). 

Делать укол надо в'боко- 
вые поверхности пальцев 
(не в «подушечку»). Так взя- 
тие крови будет менее бо- 
лезненным. Брать кровь 
для анализа рекомендуют 
из любого пальца, кроме 
большого и указательно- 
го. Так что не выбирайте 
себе «любимый» палец. 
Берите кровь по очереди 
из шести пальцев на двух 
руках. 

КОГДА НАДО 
ИЗМЕРЯТЬ УРОВЕНЬ 
САХАРА В КРОВИ? 

Проверку необходимо 
делать перед едой (перед 
завтраком, перед обедом и 


перед ужином). Дополни- 
тельно нужно контролиро= | 
вать уровень сахара в крови 
перед сном и во всех сл 
чаях ухудшения самоч, 


атически 


уровня сахара в кров 
может вам скорректир 


ственно вашему образу 
жизни и режиму питания, 

Результаты десятилетне- 
го исследования, проведен- 
ного в Америке, показали, 
что для достижения опти- 
мального результата необ- 
ходимо измерять уровень 
сахара в крови не менее 3- 
4 раз в сутки. Если уровень 
сахара в крови измеряет- 
ся реже, то течение диабе- 
та ухудшается. 

Ваша потребность в ин- 
сулине может быть уста- 
новлена только при помо- 
щи дневника самоконтро- 
ля, который необходимо за- 
полнять ежедневно. 

Если вы болеете уже дав- 
но, но дневник не вели, то 
начинайте это делать не- 
медленно. После несколь- 
ких месяцев вы установите, 
сколько инсулина требуется 
в каждой конкретной ситуа- 
ции. Тогда дневник будет 
уже не так необходим. Но в 
первое время он будет ва- 
шим помощником и судьей. 

Пациентам со вторым 
типом сахарного диабета 
важно: следить за уровнем 
сахара в моче при помощи 
реактивных полосок через 
1,5 — 2 часа после еды. 
Вам важно знать, что про- 
изошло с теми углевода- 
ми, которые поступили в 
организм во время очеред- 
ного приема пищи, Если в 
моче содержится сахар, 
значит, вам не удалось на- 
ладить ваш образ жизни, 
который должен включать в 
себя низкокалорийную ди- 
ету и физические нагрузки, 
что поможет вам снизить 
свой вес и в результате — 
избавиться от диабета. Но 
в сложных ситуациях вы 
тоже должны измерить уро- 
вень сахара в крови. Днев- 
ник самоконтроля понадо- 
бится и вам. Вы должны за- ) 
писывать калорийность — 
пищи, уровень сахара в 
моче (и/или в крови), коли- 
чество принимаемых таб- 
леток. | ГЕ 
При каждом посе! 
врача необходимо 
собой дневник, | 


п 


ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ — ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЫ 
КПД ВЕЧЕРНИХ. 8 
ЗАНЯТИИ ВЫШЕ 


Е 
т 


кации моего объявления, в котором я предлагал 
‘сабельника болотного, на мой адрес пришло более 

м. Конечно же, удовлетворить такое количество запросов 
не имею возможности. То, что у меня было, я отправил людям, от 


которых поступили первые заявки. Остальным, вложившим конверт 


для ответа, я отправил сообщение о том, что возобновлю заготов- 


лефону). 


Ку корней летом. Адреса всех обратившихся у меня есть, те кто 
хочет повторить заказ, можете это сделать письменно (или по те- 


Адрес: 626400 Тюменская обл., г. Сургут-2, ул. Московс- 


кая, д. 34 6, кв. 176, Радченко В. Ф. 
жж 


Могу выслать семена синеголовника плосколистного наложен- 
ным платежом. Цена — 5 руб. + почтовые расходы. Читайте об 
этой траве в «ЗОЖ» № 9 за 1998 г., с. 12 «Колючки от астмы». От 


вас конверт с обратным адресом. 


Адрес: 626009 Тюменская обл., Тюменский р-н, п. Ново- 


тарманский, д. 2, кв. 10, Шмелевой Любови Федоровне. 
х жж 


Имею возможность выслать корень элеутерококка. 1кг с учетом 
всех затрат будет стоить 25 руб. Всем оплатившим заказ гаранти- 


рую высылку посылки. 


Адрес: 692430 Приморский край, п. Дальнегорск, ул. Мен- 


делеева 10—92, Колевой О. В. 


ххх 


Предлагаю чабрец, полынь, тысячелистник, пижму, корни солодки, 
цветы акации белой, чистотел, корни девясила, топинамбур, мяту пе- 
речную, мелиссу, ноготки. Немного есть корней валерианы, хмеля, 
травы тархуна, кукурузных рыльцев, створок фасоли, семян укропа, 
петрушки. Единственная просьба — присылать чистые конверты, 


которые нужны для согласования срока высылки и цены. 


Адрес: 357960 Ставропольский край, Левокумский р-н, с. 
Левокумское, ул. Гагарина 45, Раскладкиной Ирине Василь- 


евне. 


ххх 


Для лечения заболеваний сердца могу выслать плоды боярыш- 


ника. 


Адрес: 391830 Рязанская обл., г. Скопин-1, ул, Пирогова 


13—74, Осипову Виктору Егоровичу. 
жхх 


Прочитала несколько писем с просьбой выслать золотой корень 
(родиола розовая). Сообщаю адрес, по которому можно приобре- 
сти корень. Там же узнаете и о цене: 156026 г. Кострома, ул. 


Советская 128—25, Яковлеву Илье Павловичу. 
` *жжх 


Высылаем экологически чистые травы и корни лекарственные, 
более 100 наименований. Просьба в письме указывать диагноз и 


количество сырья. 


Адрес: 357600 Ставропольский край, г. Ессентуки, пер. Ра- 


бочий, 3, Архипкину Владимиру Семеновичу. 
хж*х 


Заготовили значительное количество сабельника болотного (мо- 
жем обеспечить им более 100’ человек). Кому надо, вышлем по 


божеской цене — пишите заявки. 
Есть возможность выслать мумие памирское. 


Адрес: 216230 Смоленская обл., Духовщинский р-н, п/о 


Пречистое, п. Костинка, Горбуновой Раисе Петровне, 
жж ж 
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Да, да, дышите. Эндоген- 
ное дыхание — не выдумка 
взбалмошного ученого. Это 
явление действительно су- 
ществует и даже поддает- 
ся измерению. Об этом не 
так давно рассказал нам 
наш постоянный автор и 
специалист по многим ме- 
тодикам дыхания Анатолий 
Лощинин. Собственно, об 
этом же свидетельствует и 
читательский опыт. Если 
поначалу рассказы о поло- 
жительном влиянии на здо- 
ровье занятий на тренаже- 
ре ТДИ — 01 были редки, 
то теперь поток их увеличи- 
вается: время, вероятно, 
пришло. 

Вот что пишет нам В. П. 
Моргун (адрес: 344010, Ро- 
стов-на-Дону, пр. Чехова, д. 
105, кв. 10): 

«С 1962 года, работая в од— 
нои из шахт г. Макеевки, я 
заболел астматическим 
бронхитом. Лечили меня 
врачи — терапевты. Пытался я 
использовать и различные 
народные рецепты. После— 
дние 20 лет спасался лишь с 
ПОМОЩЬЮ теофедрина иас – 
тмопента. Наконец, в 1998 
году, с 25 апреля, приступил к 
тренировкам на тренажере 
Фролова. Лично от меня 
низкий поклон Владимиру 
Федоровичу! Начиная с пер = 
вых же занятий, у меня при— 
кратились приступы брон— 
хита, а через 6 месяцев я ос— 
воил эндогенное дыхание 
уже без тренажера. Оши = 
бочно я два месяца занимался 
неправильно, Однако оздо— 
ровительный эффект все 
равно произошел». 

Сообщает Т. М. Ипатова 
изКаменск-Уральского (ад- 
рес: 623408, Свердловская 
обл., Каменск-Уральский, 


нятиях на тренажере, она 
подводит резюме: 

«Общий результат: нор — 
мализовался сон, исчез ком 
в горле, который беспокоил 
меня месяца три до заня— 
тий. Появились энергия, 
настроение, не устаю; Нет 
одышки такой, какая была 
прежде, Исчез артрит, ос = 
теохондроз. В ноябре вдруг 
обратила внимание на то, 
что кожа на руках и труди 
стала какая-то гладкая, 
шелковистая, хотя прежде 
была дряблой и морщини— 
стой. А вообще чувствую 
себя лучше, чем до пенси— 
онного возраста». 

В один из дней, когда Вла- 
димир Федорович пришел 
в редакцию забирать пись- 
ма читателей, мы попроси- 
ли его ответить на ряд воп- 
росов: 

— Некоторые облада- 
тели тренажера не полу- 
чают от занятий обещан- 
ного эффекта. В чем 
дело? ", 

— Причин может быть не- 
сколько. Но одна из глав- 
ных — это контроль за ко- 
личеством наливаемой в 
стаканчик воды. Ее должно 
быть точно 20 — 22 грамма. 
При меньшем количестве 
не будет создано необходи- 
мое давление и вы не по- 
лучите эффекта, нуа боль- 
шее количество может при- 
вести просто-напросто к 
неприятностям — к очень 
серьезным перетрениров- 
кам. 

— Когда лучше зани- 
маться? 

— Вечером. Вечерняя 
тренировка — самая эффек- 
тивная. Занятия в утренние 
часы составляют примерно 

10 процентов КПД от вечер- 


(Внук мой страдает аллергией, особенно в летнее время, Хотим 
снять на лето дом ‘или полдома в деревне, где есть магазины, 
молоко, речка, лес. Желательно в Тамбовской, Рязанской, Тверской 

е областях. Адрес: 414056 г. Астрахань, ул. Савушкина, д, 37 И, 

у ? кв. 78. Павловой Галине Афанасьевне. 

Располагаю достаточным количеством свежезаготовленного кор- 

+ ня морозника в молотом виде, готового к применению, Тел, (259) 

53671. Д 
х Адрес: 353273 Краснодарский край, г. Горячий Ключ, с. 
о ул. Подгорная 12. Ушенину Александру Викто. 


а/я 50). Рассказывая о за- них. 


Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ- 
01 по адресу: Армянский пер., д. 13 (проезд 
до станции метро «Китай-город», выход на 
Маросейку). Стоимость 110 рублей. Для пен- | 
сионеров — 100 рублей. 

Иногородние получат тренажер по п 
предварительно выслав 130 рубли, | 
онеры — 120 рублей по адресу: 1019 
ква. Б. Спасоглинищевский пер:, 
ву Владимиру Федоровичу. 


тным способом 
а: 123845, 
И: 


‚ д. 


МАРТ 


• «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — Вестник 
«ЗОЖ» и «БВ».Индекс 50153 в «Объединен- 
ном каталоге» в разделе «Газеты» 

• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ».Индекс 26062.В 
том же каталоге в разделе «Журналы». 


ВЕСТНИК «30% и «ЕВ». 


г почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, а/я 216. Вестник «30. 


ра 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 


МЫ ПОДОРОЖАЛИ, НО ОСТА- 
ЛИСЬ САМЫМИ ДЕШЕВЫМИ 


Заранее прошу извинения у всех читателей вестника. Осо- 
бенно у тех, кто пошел подписываться на почту и был непри- 
ятно удивлен значительным повышением цены. ; 

„Мы долго держались, но на сей раз произошел поистине. 
обвал, ибо та же. бумага подорожала в три раза, й цена ее 
продолжает стремительно ползти вверх. Если до 17 августа 
1998 года мы платили за тонну 3100 рублей, то сегодня пла- 
тим 9500 рублей, и это, как нам обещают, далеко не предел. 
Более того — бумагу все труднее нормально покупать, она 
переходит в разряд дефицита. Тезис «покупать» все более 
склоняется к тезису «доставать», а это, сами понимаете, «до- 
полнительные резервы». Точно так же, хотя и более медлен- 
ными темпами, увеличиваются цены на производство газеты, 
в частности, на ее печать. Держится пока только распростра- 
нение, но думаю, что увеличение стоимости бензина приведет 
к увеличению расценок и здесь. 

В результате всего этого наша цена на 12 номеров вестни- 
ка (6 месяцев) — 21 рубль 60 копеек (номер стоит`1 рубль 80 
копеек). Это наша цена. Есть местные накрутки. Они везде 
разные. Кое-где они составляют 100 процентов от стоимости 
газеты и даже чуть более. Нона периферии, почтовые работ- 
ники относятся к «ЗОЖ» совестливо. Я позвонил в Балашовс- 
кий почтовый узел связи Саратовской области, и зам. началь- 
ника узла Татьяна Алексеевна Ростошанская сообщила, что 
подписка составляет 27 рублей 36 копеек. Это по-божески. 

И спасибо балашовским почтовикам. Где-то в душе теп- 
лится надежда, что и в других узлах почтовой связи на пери- 
ферии, где люди благоволятк «ЗОЖ», найдут возможность Ус- 
тановить приемлемую для пенсионеров цену. 

Да, мы все равно остались самой дешевой газетой. Мне не 
хочется перечислять наименования других аналогичных газет 
по политическим соображениям. Но посидев некоторое вре- 
мя над каталогами, вы в этом легко убедитесь. Однако мне 
хочется заверить читателей в следующем. Если рост цен, как 
обещает наше замечательное правительство, замедлится, а 
то и остановится вовсе, мы постараемся на сэкономленные 
ваши деньги выпустить несколько номеров большим объе- 
мом. Скажем, не в 16 страниц, а в 32. Признаться, это даже 
необходимо. Читателей стало много. Сегодня мы печатаем 
444 тысячи экземпляров вестника, Тираж следующего номе- 
ра будетгде-то 470 тысяч. Мы получаем громадное количе- 
ство писем. Люди ждут их опубликования, а мы не можем это- 
го сделать — не позволяет маленький объем вестника. Сло- 
вом, я надеюсь, вы останетесь с нами, и девиз: «1 + 1» хоть на 
йоту, но все же подвинет нас к 500-тысячному рубежу. 

И еще одна проблема. Передо мной уже множество писем 
людей, которые ошиблись, и вместо «Здорового образа жиз- 
ни» с индексом 50153 выписали другой, который выходит раз 
в месяц и печатается во Владивостоке, Ситуация идиотская, 
но она существует, и с ней приходится мириться. Происходит 
это в основном в сельской местности, где люди живут вдали 
от почтовых отделений связи и поручают подписку своим по- 
чтальонам. Я еще раз напоминаю всем: индекс вестника 
«Здоровый образ жизни» — 50153. Мы находимся в 
«Объединенном каталоге». Еще раз напоминаем: индекс 
— вот ваша путеводная нить. Если вы просите почталь- 
она об услуге, обязательно напишите ему индекс. Мы — 
московское издание. А 

Выходим 2 раза в месяц и наша каталожная цена 21 рубль 
60 копеек. | 

Собственно, что это мы все о плохом. Читатели ждут не 
дождутся «Предупреждения», о чем звонят в редакцию и пи- 
шуг в письмах. Признаюсь, мы слегка с «Предупреждением» 
зашились. Мне казалось, что издать журнальчик будет очень 
просто. Собрал материалы из старых вестников — и вперед. 9; 
Однако материалы эти пришлось перерабатывать и дораба- | 
тывать. Но все, слава Богу, позади. Сегодня первый номер «Пре- 
дупреждения» уже в печати, И очень скоро, подписчики его 
получат. В работе находится второй номер. А в июне читате- 
лям обязательно поступит и третий: у о, 

Одним словом, не волнуйтесь. Мы ‘работаем и все будет ви 


порядке. 


САМОЕ 


ХОДИТЬ ВСЕГДА, 
ХОДИТЬ ВЕЗДЕ 


Несколько лет назад мы 
довольно подробно 
рассказывали о 
деятельности 
приморской Лиги 
Ходьбы «Женьшень», 
которой руководил 
Вячеслав Китаев. С тех 
я пор, как говорится, 
много воды утекло. Лига 
как-то исчезла из поля 
нашего зрения. И мы уж 
было подумали, что 
хорошее дело 
захлебнулось в горниле 
наших экономических 
передряг. Ан нет. 
Недавно Китаев прислал 


тий. Самым популя 
считается Марш . таи 
Хигасима Цуяма, который 
собирает до 100 тысяч учас- 
тников. В 1997 году наша 
делегация из 15 человек 
прошла в этом Марше за 
три дня 1080 километров, в 
следующем году из-за скач- 
ка доллара принять участие 
В японском Марше смогли 
лишь 5 человек из 26 зая- 
вившихся. В нынешнем все 
В том же Хигасима Цуяма 
состоится второй по миро- 
вому рейтингу Марш, на ко- 
торый в 14-й раз наша Лига 
комплектует российскую де- 
легацию. Заявку на учас- 
тие необходимо прислать 
до 20 августа по адресу: 


Г. 
$ 


письмо. Лига живет, ПЛХ «Женьшень», 
здравствует, действует 690091, Приморский 
и полна самых лучших край, г. Владивосток, ул. 
планов. Пограничная, 12. 4-й 


этаж, Китаеву В. В. Теле- 
факс: 261-397. Телефон: 
267-988. 

К сожалению, поездка на 
10 дней с 4 по 14 ноября 
обойдется в 89000 японских 
йен. Недешево. Но только 
самолет до.Ниигаты и об- 
ратно стоит 460 долларов». 

К письму Китаев прило- 
жил просто громадный 
план мероприятий по 
ходьбе на 1999 год. Гран- 
При Владивостока состо- 
ится 25 и 26 сентября. 
Жаждущие испытать нео- 
быкновенное ощущение, 
готовьтесь. Уж коли до 
Японии далеко и дорого, 
так, может, до Владиво- 
стока удастся добраться. 


ПРЕЖДЕ Я ВСЕ 
ПРЕДЪЯВЛЯЛА 
К СЕБЕ ПРЕТЕНЗИИ 


Пишет вам новая подпис- 
чица, пенсионерка Хилько 
Нина Григорьевна. Мне моя 
соседка дала почитать вашу 
газету, ия какой день выхожу, 
гулять — все читаю, не могу 
оторваться. А тут принесли 
пенсию, ия бегом на почтамт, 
делать подписку. 

Газета мне нравится. На- 
писано простым, понятным 
языком, а главное — обще- 
ние с людьми. Я уже напи- 
сала двум читателям: Тула- 
кину и Овчинниковой из На- 
дыма, уж больно мне понра- 
вилась ее статья «Любите 
себя». Теперь я, как молитву, 
повторяю: «Я здоровая, я 
хорошая...». А то я все себя 

‚не оценивала по’ достоин- 
ству, все претензии к себе 
предъявляла: и одинокая, и 

стливая... Понрави- 


Китаев пишет: «Со дня 
создания Лиги Ходьбы, 
6 апреля 1990 года, мы про- 
вели своими силами 9 меж- 
дународных Маршей в рам- 
ках Большого Кубка Влади- 
востока и две товарищеские 
встречи по ходьбе СССР — 
Япония. Проведено 447 оз- 
доровительных походов, по- 
строена тропа здоровья с 

маршрутами на 10, 20 иЗ0 км 

и лыжная кольцевая 5-кило- 

| метровая трасса. Мы их 

4 ежедневно чистим, обновля- 

ем и ремонтируем. Девиз 

Лиги Ходьбы неизменен: 

«Укрепить и продлить жизнь 

человека без больниц и ле- 

карств регулярным актив- 

ным отдыхом на природе и 

/ превратить народные похо- 

ды в общенациональное на- 
родное движение». 

В! разрезе этого девиза 
Лига «Женьшень» проводит 
ежегодно свои главные ме- 
роприятия: открытый тради- 
ционный международный 
оздоровительный двухднев- 
ный Марш на Пран-При'Вла- 
дивостока. В нынешнем 
году он будет 10-м по счету 
— юбилейным. Всемирная 

_ Лига Ходьбы в связи с этим 
обещала оказать поддерж- 
ку с участием делегаций из 
15 —20 стран мира. Пригла- 
‘'шаем к нам всех любителей 
ЗОЖ и ходьбы из России. 

Каждый сможет выбрать 

юбую дистанцию от 10. до 

) киломе? Отмечу при 
998 году 9-й 


ао 


ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


В общем, для того, ч 
стать здоровой, я а 
вести соответствующий об- 
раз жизни. Считаю, что луч- 
шее лекарство — это гим- 
настика по системе Ниши 
(имею книгу М, Ф} Гогулан) 
Брэгга. Питаюсь по Шелто* 
НУ, адышу по Бутейко, У нас 
в Кирове есть кооператив 
«Дыхание», Там я научилась 
дышать и избавилась от 
многих заболеваний (брон- 
хита, АД нормализовалось), 
А вот в правом глазу на ниж- 
нем веке что-то село внут- 
ри глаза и иногда воспаля- 
ется, режет и слезится. Мо- 
жет, кто подскажет, как ле- 
чить? Прочла о соке свеклы 
с водкой — буду капать, мо- 
жет, поможет, 

Адрес: 610001, г. Ки- 
ров-1, Октябрьский пр-т, 
д. 116, кв. 79, Хилько 
Н. Г. 


КЕДР, У КОТОРОГО 
Я МОЛЮСЬ 


Четыре года какя борюсь 
с паховой опухолью. Еже- 
годно, для профилактики, 
пью настойку болиголова. 
Пью по своей системе: на- 
чинаю с 1 капли 4 раза в 
день и довожу по нараста- 
ющей до 15 капель. И так 
пью 1,5—2 месяца по 15 ка- 
пель 4 раза в день. В конце 
сентября 1998. г. вновь на- 
чала пить. Дошла до 15 ка- 
пель, и меня стало сильно 
тошнить, начались боли в 
сердце (чего раньше не на- 
блюдалось). Я бросила пить 
болиголов, но тошнота и 
боли в сердце продолжа- 
лись. Вдобавок ко всему 
появилась экстрасистолия. 
Однажды ночью сердце ста- 
ло останавливаться: замрет, 
и жду, когда снова начнет 
работать. 

Я уже устала бороться за 
свою жизнь и положилась на 
судьбу. «Скорую» вызывать 
не стала, а заварила лист 
березы, тысячелистник и 
мяту. Попила, и стало легче, 
С неделю пила этот сбор и 
начала делать чистку кишеч- 
ника. Вечером делала пять 
клизм с настоем листа бе- 
резы или курильского чая. 
Утром следующего дня на 
чистый кишечник делала 
клизмы из; 1—1,5 л урины 
кипяченой с добавлением 1 
ст. ложки соли на литр. Пила 
уже в течение дня настой из 
листа березы: в литровую 


‚ банку клала половину сухо- 
го листа, доливала до верху 1 
кипятком, клала питьевую! 


соду на кончике ножа, кипя- 
тила МИБ 
ба 


виде гусениц, только округ= 

лые. Я думала, это непереже 

ванное и непереваренное 
мясо. Мясо я кушать прекра- 
тила, а эти штучки все «сыпа- 
лись», как горох, ия поняла, что _ 
это какой-то «зверь» в моем 
организме. Через некоторое _ 
время стали выходить глис- 

ты разных размеров — и бе- 

лые, и прозрачные. Белые вы- 
ходили одиночными, а про- 
зрачные — клубками. Шло это 

все из меня больше месяца, 

но только с клизмами из ури- 

ны — после клизм с настоя- 

ми глистов не наблюдалось. 
Прекратила делать клизмы 

только тогда, когда переста- 

ли выходить глисты. Выходи- 

ли они уже не живые, ия сде- 

лала вывод, что;убила их на- 

стоем листа березы. 

Прочитав статью «Ориги- 
нальный способ лечения», я 
полечилась коньяком с мас- 
лом. Студ был очень жидкий 
и изнуряющий, но глистов не 
обнаружила. Состояние здо- 
ровья у меня улучшилось. 

Сейчас пью сбор от сер- 
дца; хвоя, луковая шелуха, 
шиповник. И от себя доба- 
вила еще нашу байкальскую 
травку «рододендрон Адам- 
са». Сердце выравнивается. 
Раза 3—4 в неделю хожу в 
гору примерно 1000 м высо- 
той. Вначале было оченьтя- 
жело, сейчас легче. На вер- 
шине растет кедр. Облюбо- 
вала одно роскошное дере- 
во и стою под ним, вдыхаю 
аромат, молюсь, прошу про- 
щения за прожитую жизнь, 
прошу здоровья близким и 
родным, и на душе становит- 
ся спокойнее и светлее. 

Адрес: 671717 Бурятия, 

г. Северобайкальск, ул. 
Молодогвардейцев, д. 
5а, кв. 2, Ребровой Лю- 
бови Ивановне. 


НЕ ЖДИТЕ 
ДЕПРЕССИЙ — 
БОРИТЕСЬ С НИМИ 


Надеюсь, вы не оцен 
мое письмо как недоброж 


е 


лательное, а, наоборот, 
мете мое желание ви 
каждую вашу публик: 
полези А 

Я врач с дипломом 
цинского инст а, 
мои назн: 


С очность организ- 
_ ма, ощущение внутреннего 
‘стержня, положительный на- 
Строй — ведущий лечебный 
‘фактор и достигается это 
словом. 
Исходя из этого ваша пуб- 
ликация «Пик депрессий 
ждите весной» («ЗОЖ» №. 
127) — пример вредного 
воздействия на человека. 
Уже одно название с при- 
зывом «ждите» программи- 
рует, дает установку впасть 
в депрессию, особенно для 
людей склонных к этому. 
Тем более что условия со- 
циальные и экологические 
усугубляют ситуацию. 
Сейчас идет весна — вре- 
мя обещанного «пика деп- 
рессий». Да еще постоянно 
«черная» информация, без- 
денежье, безработица, жес- 
токость с экрана телевизо- 
ра — оглянитесь на реалии. 
Не программируйте беду, а 
протяните рукутем, кто скло- 
нен к депрессии. Обращаю 
ваше внимание на благо- 
творное влияние установок 
Луизы Л. Хей — в продаже 
есть ее книги. Кстати, «путе- 
водной звездой» назвала 
Луизу Хей в своем письме 
ваша читательница Людми- 
ла Лукинична Коваленко 
(«ЗОЖ» № 128). Установки 
— аффирмации Л. Хей силь- 
ны положительным влияни- 
ем на подсознание своей 
краткостью, доступностью, 
легкостью запоминания. 
Возможно, вам покажется 
интересным мой подход при 
лечении пациентов — обя- 
зательно дать основные, 
элементарные знания по 
данному заболеванию. В 
таком случае у человека ис- 
чезает страх перед своей 
болезнью, включаются внут- 
ренние механизмы самоиз- 
лечения. Обращаю ваше 
внимание на то, что извест- 
ный доктор А. С. Залманов 
призывал дать всем элемен- 
тарные знания по клиничес- 
кой анатомиии клинической 
физиологии. Добавлю от 
‚ себя: доступные даже ре- 


бену, с: 357371, Ставро- 
польский край, Предгор- . 
ный аи поя” 
кумок, Ул. Донская, д. 1 
м ОНАР зва. Эмма Васи- 
. Е аси" 


еде- 


крохотная переводная (из 
американских источников) 
заметочка. Нужно предуп- 
реждать об этом или нет? С 
таким же успехом можно 
задать вопрос: а стоит ли 
предупреждать человека о 
грядущих неблагоприятных 
днях или надвигающейся 
эпидемии гриппа? Вопрос 
можно заострить до жути: а 
нужно ли, например, говорить 
человеку о том, что у него 
рак? Во всем цивилизован- 
ном мире говорят. Советс- 
кие врачи — и эта тенден- 
ция существует по сей день 
— будто бы из гуманных по- 
буждений предпочитали ди- 
агноз от больных тщатель- 
но скрывать. Люди с удо- 
вольствием надеялись, что у 
них гастрит, ангина или что- 
то другое безобидное, вме- 
сто того, чтобы собираться 
физически и морально для 
борьбы с недугом и укреп- 
ляться верой в победу. 
С другой стороны, конеч- 
но же, принимается тезис о 
необходимости протянуть 
страдающим депрессией 
руку помощи. Подскажите, 
как? О. том, что людей под- 
верженных депрессии, в 
России сегодня, как нигде, не 
стоит и лишний раз гово- 
рить. Мы несколько раз пуб- 
ликовали в вестнике мате- 
риалы типа «10. способов 
уйти от депрессии». Зани- 
майтесь физическими уп- 
ражнениями — они усилива- 
ют выброс в кровь эндор- 
финов, возьмитесь за чтение 
веселой книги — смех пре- 
дохраняет от морщин, позво- 
ните по телефону другу или 
напишите ему письмо, най- 
дите себе занятие по душе... 
И так далее. Что можем мы 
кроме этого? Если знаете 
рецепт, подскажите. Как сде- 
лать, чтобы люди лучше 
жили, не думали каждый 
день до головной боли о 
хлебе насущном, не боялись 
потерять работу, подверг- 
нуться нападению, любили 
кого-то и сами были люби- 
мы... Как это сделать для 
всех?! Мы готовы опублико- 
вать любой рецепт на эту 
тему. Со своей стороны — 
но это вновь выглядит само- 
восхвалением — нам кажет- 
ся, что мы делаем все, чобы 
передать читателям заряд 
положительных эмоций. 
Хотя бы на время чтения. 
Наконец, Эмма Васильев- 
на, относительно вашего 
подхода к лечению больных 
людей. Прекрасно, что вы 


ве уете принципы нату- 


ВАШИ ПИСЬМА — САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАСЕ 


сабельник, отвары! листьев 
земляники, черно! 


хотя бы элементарные зна- 
ния по его заболеванию. Мы 
стараемся проводить эту 
идею в материалах-беседах 
с доктором Иванченко, но 
важно, чтобы люди не чита- 
ли эти материалы, пропус- 
кая строки и останавлива- 
ясь только на практических 
рецептах. Дать читателям 
знания по клинической ана- 

томии и клинической физи- 

ологии, как писал Залманов, 

очень важно. Но поди най- 

ди такого популяризатора, 

чтобы люди захотели эти 

знания получить. 

А в остальном спасибо за 
письмо. И так держать в 
плане вашей профессио- 
нальной деятельности. И 
давайте протянем руку стра- 


дающим депрессией вмес- 
те. 


ный с молоком, постоя 
пью рыбий жир, таккак со 
нце вижу только из окна. 


сидеть сложа руки, выпол- 

нять посильную по. дому ра- 

боту. Я даже на костылях, но 
осторожно протираю пол 
шваброй, постоянно стара- 
юсь себя чем-то занять. 

И еше: любая. болезнь — 

испытание, посланное Бо- 
гом. Почаще обращайтесь к 
нему с молитвами, просите 
терпения и поддержки. Ине 
замыкайтесь в своем одино- 
честве, старайтесь общать- 
ся с себе подобными, хотя 
бы с помощью писем, дели- 
тесь советами, поддержи- 
вайте друг друга. Другого 
для нас не дано. 

Я вот тоже пишу письмо 
и надеюсь найти единомыш- 
ленников в своем городе, 
жду — может, кто-то отклик- 
нется. 

Адрес: 420110, Казань 
п/о 110 а/я 228 Евдочен- 
ко Светлана Ильинична. 

«ЗОЖ»: Откликнитесь, 
друзья. Напишите Свет- 
лане Ильиничне письмо, 
зайдите, если есть такая 
возможность. Кстати, на- 
помним и адрес Рыковой 
602200, Владимирская 
обл. г. Муром, ул. Орлов- 
ская, д. 27, кв. 9, Рыкова 
Александра Александ- 
ровна. 


О ДОБРОМ СЛОВЕ 

Мне 58 лет. «ЗОЖ» полу- 
чаю 1,5 года. Очень многое 
из него взяла, но не так себе, 
как другим хочется помочь. 
Особенно материалы под 
рубрикой «Рак можно побе- 
дить» читаю со! слезами на 
глазах. Больные живут в на- 
дежде, а это самое главное. 
Знай раньше про этот метод 
лечения, можно было бы спа- 
сти многих близких друзей. 
Хороший пример с моей не- 
весткой. У нее была саркома 
легких, она пила смесь и сей- 
час ее сняли с учета. 

Написать же вам меня за- 
ставила колонка редактора 
«С точки зрения ворчливо- 
го должника». В частности, 
по вопросу о стихах. Вы пра- 
вильно делаете, что печата- 
ете их. Стихи написаны для 
души. Для меня лучшего. 
подарка не надо, если сти- 
хами написана открытк 
Это дает человеку 
бодрости и душевно 
ровья на много дне 


НЕ СИДЕТЬ 
В ЧЕТЫРЕХ СТЕНАХ 


С большим волнением 
прочитала в «ЗОЖ» № 2 
письмо А. А. Рыковой «Сижу 
одна в четырех стенах». Все 
ее чувства и переживания 
мне понятны. Я тоже инва- 
лид 1-й группы. Полиартрит. 
С трудом передвигаюсь на 
костылях в пределах кварти- 
ры и нахожусь в домашнем 
заточении вот уже на про- 
тяжении 10 лет. 

Конечно, психологически 
и физически переносить та- 
кое состояние легче тем 
инвалидам, которые живут в 
семье, и очень тяжело тем, 
кто обречен на одиночество, 
постоянно остается наеди- 
не со своей болезнью и про- 
блемами. 

Таким мой совет: главное 
— оставаться оптимистом. И 
второе — терпение и само- 
дисциплина. Не впадать в 
отчаяние, не допускать мыс- 
ли о том, что ты самый не- 
счастный человек на зем- 
ле... Есть ведь и слепые, и 
глухонемые с детства. Мы 
же при физической непол- 
ноценности слушаем радио, 
смотрим телевизор, читаем, 
испытываем радость мате- 
ринства— успели вырастить 
детей. У меня уже два вну- 
ка. Дочь с семьей живет в 
Латвии и хотя приезжает 2 
раза в год, но для меня эти 
дни — праздник. 

Наша болезнь — полиарт- 
рит — вряд ли излечима. 
Главное, считаю, остановить 
ее, не допускать обострений, 
Для меня здесь главный ис- 
точник информации — 
«ЗОЖ». Переодически пью 


О 


И важно еще при этом не 


(Окоичание. Начало 
ме 2—З-й стр.) 
; что мы живем. 
о боли музыкой, 
й, веселой. На Новый 
‚ отказали ноги. Разными 
бами сняла боль, и на 
ество ходили колядо- 
вать с 18 до 2 часов. Полу- 
чила такую разрядку. 
Милые, не падайте духом, 
встречайте всех теплом, что- 
бы к вам шли люди. 
Людям так нехватает 
тепла, 


Люди в добром 
нуждаются слове, 


МОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


Так не надо скрывать 
слова, 
Что улыбку рождают 
во взоре. 
Почему о плохом — 
говорим, 
О хорошем — чего-то 
стыдимся. 
Лишь на кладбище в горе 
стоим, 
Все хорошее вспомнить 
стремимся. 
Ну, а мертвым слова 
не нужны, 
Вы отдайте их лучше 
живому, 
Ведь иной раз так 
счастливы мы 
Просто — доброму слову. 


ОДА 
МОРСКОИ СОЛИ 


Я открыл для себя удиви- 
тельное и забытое сред- 
ство, восстанавливающее 
здоровье, — морскую соль. 

Знаю, что многие люди, ко- 
торым морская соль могла бы 
эффективно помочь, относят- 
ся к солевым ваннам как к 
медицинскому «архаизму», 
предпочитая этой натураль- 

ной терапии не всегда безо- 
пасные по последствиям ле- 
карственные препараты. 

В свое времяя очень силь- 
но переболел инфекционным 
неспецифическим полиарт- 
ритом. По счастью, мне уда- 
лось выкарабкаться из этой 
болезни. Однако последствия 
в виде болей в суставах и по- 
звоночнике оставались. Ван- 
‘ны Мацесты и Пятигорска 


| 


стояние, ноне на долгое вре-. 
'А впоследствии, по изве- 
ым причинам, поездки на 


" КадрЕпокимым де- 

о делать? И я 
чески отнес- 
ой моей зна- 


я почувствовал значительное 
ослабление болей в суста- 
вах. Ачерез месяц практичес- 
ки забыл о них, 


Более того, морские ванны 
давали мне необъяснимый 
прилив положительной эмо- 
циональной энергии, не гово- 
ря уже о физической. Кроме 
всего прочего у меня восста- 
новилось обоняние, напрочь 
утраченное в результате 
сильного гайморита после 
гриппозного осложнения. Я 
стал различать запахи! Я стал 
дышать носом! О чем забыл 
и мечтать. Хотя какие только 
не опробовал средства и за- 
капывания в нос. Впослед- 
ствии общаясь со многими 
людьми, пользующимися мор- 
СКОЙ СОЛЬЮ, Я ВЫЯСНИЛ ТО, ЧТО 
соль лечит целый «букет» за- 
болеваний, очем не мог даже 
предполагать. Диапазон ее 
врачебного воздействия рас- 
пространялся почти на все 
органы тела, на все его сис- 
темы! И это навело меня на 
мысль, что Природа отнюдьк 
нам не «равнодушна», но, на- 
против, с мудрым пристрас- 
тием и любовью относится к 
нашему телу. 

Другой вопрос, что мы са- 
моустранились от общения с 
ней. Морские солевые ванны 
какраз тот случай, что бы еще 
разуубедиться, чтоу Природы 
имеются необыкновенно до- 
ступные, эффективные и ге- 
ниально простые источники и 
средства врачевания нашего 
организма. 

Сочинил даже стихотворе- 
ние по этому поводу. 

Тобой лечили! римляне! и 
галлы 

Жестокие ранения войны. 
Морская соль! 
Зачем твои кристаллы 
Целебностью взрывной 
начинены? 
Морская соль! 
Виваттебе, виват! 
Твоих микроионных, 
мудрых залпов 
Всем существом 
я чувствую разряд. 
Ты, проявленье = 
мыслящей стихии, 
В которой весть — 
Природа любит нас! — 
Сеанс нежнейшей 
иглотерапии, 
Не чудо ли? — , 
я прохожу сейчас. 
И чувствую невольно: 
5 Возрождаюсь 
В твоей купельной 
маленькой волне. 
Не чудо ли? — 
дельфинья эта радость, 
Нечаянно взыгравшая 
во мне! 
` Петр КРАСНОПЕРОВ. 
«ЗОЖ»: Петр, просим 
со! ть ваш точный 


ХРАНИТЕ ПРЕЛЕСТЬ 


У нас тут все не как у людей. Крутимся, как белки 


в колесе, мечемся из угла в угол. Ничего не успева- 
ем, хотя, правда, в конце концов и не опаздываем 
окончательно. Так вот и с материалом Татьяны Про- 
тасьевны Овчинниковой. Читатель-то с некоторым 
стажем, верно, помнит ее письмо в «ЗОЖ» № 8 за 
1998 год «Любите себя». За этим письмом последо- ' 
вал и материал, публикуемый ниже. Тамара Прота- 
сьевна сделала к нему что-то вроде посвящения: 
мол, это подарок женщинам-подписчицам «ЗОЖ» к 
8 Марта. Мы, конечно, хотели, как лучше: отдали 
материал печатать, затем — в набор, но получилось, 
как всегда, — в итоге опоздали. Но, с другой сторо- 


ны, не окончательно. Так что пусть пространное пись- 
мо Овчинниковой станет подарком женщинам не 
только к 8 Марта, а вообще на каждый, так сказать, 
день. Чтобы мужики не называли вас привычно меж 
собой бабами: «А баба-то моя...» и не видели только 
в трех позах: огородной, на кухне и за корытом с 
засученными рукавами. Любите себя! 


Трудно ли быть красивой? 
Нет. Приятно ли? Да. По- 
верьте. Я это ощутила на 
себе. 60 лет — это годы 
мудрости и легкости духов- 
ной, душевной и физичес- 
кой. 

Не стану дальше фило- 
софствовать, ибо целью 
этой статьи ставлю желание 
поделиться маленькими 
секретами сохранения кра- 
соты; я думаю, эта тема все- 
гда будет интересной, поле- 
мичной, интригующей. Да 
простят мне читатели 
«ЗОЖ», проблемы здоровья 
есть результат отношения к 
психосоматическому состо- 
янию человека. 

Увы, но мужчины и жен- 
щины перед временем не- 
равны. Мужчине серебро в 
волосах придает солид- 
ность. Аженщине? Ах, сроч- 
но идти красить волосы! А 
лицо? Кожа мужчин толще. 
Попробуйте ему бросить 
реплику: «Толстокожий!» Не 
обидите. Это таки есть. И 
морщины на лице у женщин 
появляются раньше, приво- 
дя их в лучшем случае к 
унынию. Значит, на «осен- 
ний» возраст взгляд мужчи- 
ны и женщины противопо- 
ложен: «Ну и что?» — «Ах, 
боже мой!» 

Потому что мужчина в 
этом: возрасте хорош со- 
бой, выглядит уверенным, в 
расцвете лет и встречает 
«осенний» возраст спо- 
койно. А женщинам для 
спокойствия нужна только 
весна, даже если она 
с осенним привкусом, и 
точка. 

Первый показатель воз- 
раста человека — это кожа. 
Как ее сохранить молодой 
и нежной? Свои маленькие. 


ОИЕ Зи. 4 


секреты позвольте сформу- 
лировать как 10 правил кра- 
соты. 

Правило первое. Если 
вы полненькая, не отчаивай- 
тесь. Пухленькое личико 
смотрится приятнее, неже- 
ли после срочного похуде- 
ния. У вас на лице кожа об- 
виснет так, что. спасет толь- 
ко хирургическое вмеша- 
тельство: натягивание. Да 
так, что ирот шире, и брови 
на лбу. Но это еще полбе- 
ды. При похудении эпидер- 
мису кожи наносится не- 
поправимый вред: ее на- 
ружный слой даже у моло- 
дых женщин становится вя- 
лым и морщинистым. Вы- 
вод: продолжительные со- 
блюдения диеты и желание 
даже путем изнурения по- 
худеть приводят к прежде- 
временному” старению 
кожи. 

Второе. Часто просыпа- 
етесь с отеками под глаза- 
ми? Это потому, что перед 
сном едите тяжелую (мяс- 
ную, жирную) пищу. Атоеще 
и пивка попьете. И отеч- 
ность вам обеспечена. 
Днем она исчезает, так как 
тело в движении и интен- 
сивнее внутреннее крово- 
обращение. 

Ну а уж коль беда такая 
есть, отеки лучше предупре- 
дить. Смочите 2 пакетика 
чая в горячей воде и нало- 
жите их на глазницы перед 
сном на 5 минут. Включите 
потом музыку, потанцуйте, 
примите душ — и спать. 
Многие перед сном гуляют. 
Я — нет. Для меня прогулка 
одна: янеезжу на автотран: 
спорте. г 


КЕНСКОЙ 


ходьбы. В 50-градусный 
мороз не идешь, а бежишь, 
‘играя с морозом, притопы- 
вая приплясывая, прихлопы- 
вая, потирая лоб, щеки, нос 
(у нас сейчас — 49 днем, 
вечером — 51). 

Третье. Если я вам заяв- 
лю, что забыла, что такое 
употреблять мыло и шам- 
пунь, вы спросите: «Как 
Это?» А так: я моюсь в тра- 
вах, а вместо мыла натира- 
юсь солью. Полежу в ванне, 
встаю, натираюсь солью вся 
с головы до ног минут на 
15, потом разотру тело мо- 
чалкой и снова в травяное 
благоуханье. Когда на- 
трешься солью, тело горит, 
радуется, поры открывают- 
ся, идет интенсивное под- 

кожное кровообращение, 
кровь приливает к эпидер- 
мису кожи, очищает ее, улуч- 
шает поверхностный слой, 
снимает омертвевшие клет- 
ки. Чувствуешь себя после 
такой бани заново родив- 
шейся. Мылом я только мою 
руки, послетого, как возвра- 
щаюсь домой после рабо- 

ты. И то только детское и 

хозяйственное. 
Четвертое. Возьмите 

себе за правило: ваша одеж- 
да должна быть только ва- 
шего стиля. Два-три костю- 
ма экстравагантных, из мате- 
риала хорошего качества, 
обувь под цвет одежды. У 
меня были случаи, когда мой 
легкий шелковый кардиган, 
когда его померила женщи- 
на моложе меня, —онна ней 
не смотрелся. И статнее 
меня, а не то. Вот это и есть 
мой стиль, Яне ношу вещей, 
вкоторыхя не чувствую себя 
комфортно. Одежда должна 
быть такой, чтобы тело в ней 
блаженствовало. 
Сохраняйте свою соб- 
ственную неповторимость, 
даже если она не подчиня- 
ется никакой моде. Фигура? 
Не помню, чье это изрече- 
ние, но повторю слова: 
«Плохая фигура — это фи- 
гура, испуганная с головы 
до ног». И эта фигура дол- 
| Жна обижаться на свою вла- 
делицу: эта женщина так не 
себя, что не дает сво- 
‚ своей фигуре то, 
толагается. 
правило. Никогда 
‘иметь красивое 
не перестанете 

, что разруша- 

КЕИ е бро- 
в си- 


КРАСОТЫ 


лосную яму, белки, углево- 
ды, крахмалы, протеины и 
все прочее одновременно. 
Летом вдали от привычных 
домашних условий в сана- 
тории я видела эту смесь на 
столах в столовой. Мясо до- 
лой, чай — перед едой — 
единственное, что можно 
было предпринять. Но зато 
потом я царствовала среди 
богатства витаминов: пита- 
лась только очень простой 
пищей; тыква, сваренная 
без сахара на воде, кабачки, 
тушенные с перцем и по- 
мидорами. Помидоры, гру- 
ша, кукуруза, козье молоко. 
И все. Целый месяц ниче- 
го больше. Хлеб только чер- 
ный, лучше «бородинский». 
Белого вообще не ем. Хлеб 
пеку сама. 

Из мяса предпочитаю 
только субпродукты: пусть 
сердце животного поддер- 
живает мое сердце, его лег- 
кие — лечат мои легкие, его 
почки прибавят ценных ве- 
ществ моим и так далее. Я 
не понимаю «ножек Буша» 
и трудноусвояемого мы- 
шечного мяса. Мышцы не 
питают. Они увеличивают 
вес. Колбаса для меня во- 
обще непонятна. Очень 
люблю морскую рыбу (осо- 
бенно палтус и мясо зубат- 
ки). Питание практически 
раздельное. 

Шестое. Соблюдайте 
бодрость духа, тогда сохра- 
ните и бодрость тела. Уве- 
рена: после черной полосы 
в жизни обязательно насту- 
пит и белая. И чем черней 
черная, тем белей будет 
белая. Ритм жизни находит- 
ся в постоянном движении 
от +(Ян) к — (Инь), Жизнь 
двухполюсная, состоящая из 
антонимов, каки все во Все- 
ленной: черное — белое, 
холод — жара, день — ночь, 
зима — лето, правда — ложь 
— все это антонимы, как + 
И =. Такова жизнь. И еще: 
если вас кто-то «лягает», 
радуйтесь — этот кто-то все 
свои личные планы отодви- 
нул от себя, потому что ему 
дороже всего на свете в 
этот момент вы: уж так хо- 
чется лягнуть. Коль ни на 
что другое ни ума, ни души, 
ни сердца не хватает. По- 

жалейте его, ему хуже, чем 
вам: ему же надо за что-то 
вас лягнуть, голову поло- 
мать. Он не может жить без 
вас, не думая о вас. А ос- 


тальное... Поверьте, время— Это выражение ваш 
хороший лекарь. Время все внутреннего мира. «Что 
поставит на свои места, оно кое старость? Это мои С6 
и судья, и лекарь — и исти- годняшние годы + 25 ле 
2и раскроет, идушувылечит. (английская пословица). 
тешиле форсировать дай Бог, чтобы многим 60- 
П ШВ летним можно сказать: да- 
равило седьмое. Вся- леко еще до старости мое- 
кому возрасту. свое очаро- му биологическому воз- 
вание. Возраст не старит, он расту 
дает иную красоту, И еще Правило девятое. Боль- 
уверенность в себе, всвоей ше танцуйте. У танцоров 
неповторимости, мудрость. очень хорошее состояние 
Вы сохранили духовность, вы кожи: в ней много коллаге- 
укрепили свою мораль, вы на От этого она плотнее: 
любите свой организм, свое температура кожи во время 
а едо = танца повышается и выра- 
‚ ЧЕМ В МОЛОДОСТИ. С батывается коллаген. Физи- 
возрастом приходит нео- ческие нагрузки делают 
рдинарность: вы не такая, хожу более здоровой — при- 
Как все, ваше очарование И гают ей особую тональность 
в 60 лет восхищает окружа- я уничтожают морщины. 
м даже Мена Правило десятое. После 
: 40 лет особенно избиратель- 
де, макияже, аксессуарах с потребляйте ЕЕ, 
должно быть подчинено тон- Н У ЕЕ я 
кому вкусу. И сама от этого Уа подкармлӣвает. РЯ 
не отступала, что стало при- 
ни  РНЕНЕЕЕЙКЕ м кожи, предохраняет ее от су- 
кие кольца с большим кам- ХОСтии шероховатости (мно- 
нем на тонкие пальчики — то) С 15 моркови), спасает 
не уродуйте их. Не крась- по от старения (желток). 
тесь воли помада нев той (группа) — предотвра- 
щает кожу от трещин и ше- 


вашего лица, волос, одежды 
— даже если это модно. Не- ЛУшения (черная смородина, 


понятно выглядит девушкав Мед, картофель сырой, жел- 

красном платье с сиреневой ТОК): 

помадой (или перламутро- С — придает эластичность, 

вой) и с синими ногтями, да Восстанавливает клетки 

еще и в крапинку. Не наде- КОЖИ (я пользуюсь помидо- 

вайте, молодые, длинные Рами, цитрусовыми, капус- 

юбки, не прячьте красивые ТОЙ)" 

ножки. Но и не оголяйтесь Е — заживляет раны, пре- 

до попы. Не надевайте к ДОхраняет кожу от окисле- 

Удлиненному овальному НИЯ (кукурузное, подсолнеч- 

лицу длинные висячие серь- Ное масло, желток и сливоч- 

ги, ак широкому — круглые Ное масло). 

и большие. Все должно быть Не гоняйтесь за кремами 

в меру. Это и есть тонкий И Лосьонами. Их лучше при- 

вкус. Если источником кра- готовить самим в летнее 

соты является ваш разум, Время, да и из сухой мяты, из 

простота, спокойствие, уме- Цветков зверобоя можно 

ренность, будьте уверены: сделать самим и зимой. Я 

вы будете красивы. И еще: Люблю делать розовую воду, 

не носите дешевые украше- Воду’из лепестков шиповни- 

ния, да еще изрядное коли- Ка. і 

чество. Не забывайте о ежеднев- і 
Восьмое правило. Тра- ном массаже лица, шеи. 

вы — ежедневно. Я собираю И да здравствует прелесть 

ежегодно трав видов 40. И женской красоты! Не лени- 

пью чаи из них (для профи- тесь, любите свое тело и &: 

лактики). Умываюсь этимже душу. Любите себя. Удачи 

травяным чаем. Когда иду вам и вечной молодости! 

на улицу, использую крем. Эту статью я посвящаю 

Прихожу домой — снимаю всей женской половине на- 

его или смываю травяным шей страны Буду рада, если. 

чаем. Потом питаю кожу. ви- моими советами воспользу- — 

таминами с кухни (смета- ются женщины, подписчи! 5 

ной, кефиром, помидором, «ЗОЖ». 2. 

морковкой, а порой и соком Тамара ОВЧИн! Н 

капусты). Часто пользуюсь Адрес: г. П 

травяным! льдом. И много ло-Не 

пью травяного чая. Чаще ул. Пол 

березового. г, Овчин 
Что такое очарование? г: 


ра 


к. ней традицией разделов 


оо ПИЯВКАХ 


«Я гирудотерапевт. 


Занимаюсь 
лече Е 
ми. Пользую также п, иемипиявка 


ациентов травами, мас 
сажем. 
Так вот, о гирудотерапии в вестнике — просмотрела 


его за несколько лет — я ничего не нашла, кроме 
крохотных отдельных заметочек. Между тем ИН 
е того, чтобы о них поговорить более 
Кстати, в Екатеринбурге создана и существует уже 
6 лет «Ассоциация гирудотерапевтов Урала». Адрес: 
ул. Ленина, д. 52. Это поликлиника. По забавному 
стечению обстоятельств когда-то в этом доме рас- 
полагался ресторан для областного партактива. Из 
деликатесов в меню было и такое блюдо: «Пиявки в 
шкворчащем масле». Свежезаколотого гуся быстро 
общипывали, обсаживали пиявками и держали над 
глубокой сковородой с кипящим маслом. Насосав- 
шись, пиявки падали в масло. 10 минут, и блюдо 
готово. (Что тут сказать? Красиво жить не запретишь. 
— Прим. Адм.). 

Пиявок разводят и выращивают на биофабриках. 
В России таковая есть только, по-моему, в Москве. 
Чтобы вырасти до «рабочего» состояния, пиявке тре- 
буется 1,5-2 года. Конечно, гирудотерапия — не па- 
нацея от всех болезней. Однако во многих случаях, 
особенно в тех, когда медикаменты бессильны, она 
может принести существенную пользу». 

Ольга Ивановна приложила к своему письму не- 
сколько вырезок из местных газет. Судя по ним, жи- 
телям Екатеринбурга и Свердловской области по- 
везло — у них широкие возможности пользоваться 
гирудотерапией. Да и, кстати, сама Ольга Ивановна 
живет в Свердловской области. Ее адрес: 623463. 
Свердловская область, Каменский район, д. Брод, 
ул. Андропова, д. 4, кв. 5... Ну, а в том, что о лече- 
нии пиявками мы практически ничего не писали, 
Ольга Ивановна права. Дабы исправить сей пробел, 
наш корреспондент Елена Печерская отправилась в 
поликлинику им. Семашко, где встретилась с гиру- 
дотерапевтом, кандидатом медицинских наук, пре- 
подавателем курсов усовершенствования врачей 
Эмилией Дмитриевной Боевой и весьма подробно 
поговорила с ней о применении пиявок в современ- 
ной медицине. 2 

«ЗОЖ». Эмилия Дмит- 
риевна, можно ли на- 
звать гирудотерапию не- 
традиционным методом 


лечения? 

БОЕВА. Врядли. Скорее 
это один изнаиболее древ- 
них, освященных тысячелет- 


сти медицины возродился 
лишь в последние десяти- 
летия, причем в первую 
очередь в России, Великоб- 
ритании, Франции, ФРГ. В 
некоторых странах с 
достаточно развитой меди- 
цинской наукой пиявки 
пока не находят Дрим 
в каче- 
медицины. Судя по некото- О м 
разным, пияна Шт звать государство Изра- 
х роже Если не сек- 
рет, что заставило лич- 
но вас «повернуться ли- 
цом» к пиявкам? _ 
БОЕВА. Основной запо- 
ведью врача во все време- 
на должно оставаться Ее 
сическое «не навреди». 


лько, какая седая 
! Правильнее на- 


Механистичный подход к 
пациенту, к сожалению, 
свойственный многим ме- 
дикам, и желание немед- 
ленно и радикально что-то 
изменить в организме 
сплошь и рядом приводят 
к тяжелым, непоправимым 
нарушениям. Это не озна- 
чает, что лечение пиявками 
не имеет противопоказа- 
ний. Они есть, иих необхо- 
димо учитывать. Однако, 
как и большинство методов 
натуропатии, гирудотера- 
пия не приводит к послед- 
ствиям, разрушительным 
для организма. Вместе с 
тем при многих заболева- 
ниях пиявки могут принес- 
ти больному огромную 
пользу, поднимая есте- 
ственные защитные силы и 
не нанося вреда. 

«ЗОЖ». В чем специ- 
фика воздействия ма- 
ленького кровососа? 

БОЕВА. Пиявку можно 
без преувеличения назвать 
природным шприцем. Од- 
нако этим ее функции да- 
леко не исчерпываются. 
При укусе она «впрыскива- 
ет» в человеческий орга- 
низм целый комплекс уни- 
кальных веществ. Важней- 
шие из них препятствуют 
свертыванию крови и ока- 
зывают обезболивающий 
эффект. Кроме того, 
продуцируемые пиявкой 
биологически активные ве- 
щества активизируют им- 
мунную систему организ- 
ма. 

«ЗОЖ». При каких 
эаболеваниях медицин- 
ская пиявка способна 
оказать существенную 
помощь? 

БОЕВА. Спектр этих со- 
стояний необычайно ши- 
рок: от гипертонии до гла- 
укомы. Наиболее традици- 
онным является 
использование пиявок при 
болезнях, связанных с из- 
лишней густотой крови и 
нарушениями кровотока. 
Это уже упомянутая гипер- 
тония, тромбоз, тромбофле- 
бит, варикозное расшире- 
ние вен, кровоизлияние в 
мозг, пороки сердца, гемор- 
рой... Широкое примене- 
ние находит маленький 
кровосос и в пост-хирур- 
гической практике. Но этим 
ее полезное воздействие 
далеко не ограничивается. 


Пиявки помогают даже в 
борьбе с такими тяжелы- 
ми, почти не поддающими- 
ся лечению болезнями, как 
псориаз, системная красная 
волчанка, аденома предста- 
тельной железы. Практика 
подтверждает резуль- 
тативность использования 
нашего метода в гинеколо- 
гии, при кисте яичников, ма- 
стопатии, эндометрите, вос- 
палении придатков. «При- 
родный шприц» способен 
оказать помощь пациентам 
с эрозией роговицы, глау- 
комой, кератитом. Разуме- 
ется, пиявка не является па- 
нацеей и от всех бед изба- 
вить не может. Как и лю- 
бое средство, она требует 
осторожного, обдуманного, 
взвешенного подхода, уме- 
лого обращения и сноров- 
ки, учета возможных проти- 
вопоказаний. К сожалению, 
и врачи, и больные неред- 
ко склонны к крайностям: 
от полного отрицания и 
забвения до повального ув- 
лечения каким-либо сред- 
ством. Хотелось бы, чтобы 
наша беседа принесла 
только пользу тем, кто чи- 
тает и любит вестник 
«ЗОЖ». 

«ЗОЖ». Кому из паци- 
ентов применение ле- 
чебных пиявок кате- 
горически противопока- 
зано? 

БОЕВА. В эту категорию 
входят прежде всего боль- 
ные гемофилией. У них ис- 
пользование пиявок может 
вызвать тяжелейшее кро- 
вотечение вплоть до ле- 
тального исхода. Потеря 
крови не показана и тем, 
кто страдает гипотонией, 
так как приведет к еще 
большему падению кровя- 
ного давления. Не следует 
назначать пиявки пациен- 
там с анемией или мало- 
кровием, Не рекомендуют- 
ся подобные процедуры и 
беременным. Помимо все- 
го прочего, существует ряд 
лиц с индивидуальной не- 
переносимостью пиявок. . 

«ЗОЖ». Если больной 
намерен пройти курс ле- 
чения пиявками, должен _ 
ли ‘он специально го 
виться к нему? н 

БОЕВА: Воздейст 
метода будет 
глубже, если пе 
принять меры 


КОЕ-ЧТО О ПИЯВК/ 


‘организма. Для очистки циалиста-гирудотера- 


' шприцы» никогда не ис- 
_— желудочно-кишечного певта? 


пользуются дважды, так как 


пользовать пиявок 
принципу иглоука 


тракта от шлаков может с 
успехом послужить обыкно- 
венный активированный 
уголь или препараты сход- 
ного с ним действия. Вы- 
воду вредных веществ че- 
рез кожу способствует по- 
сещение бани, Полезна как 
сухая баня (сауна), так и 
традиционная русская. 
Лично я отдаю предпочте- 
ние именно русской бане, 
так как в ней методы аро- 
матерапии мудро сочета- 
ются с тепловым воздей- 
ствием. Эффект от приме- 
нения традиционного бан- 
ного «букета», то есть обык- 
новенного веника, увеличи- 
вает полезность процеду- 
ры. Кроме того, я бы посо- 
ветовала обязательно 
сдать анализ крови; как 
обычный клинический, ко- 
торый позволит обнару- 
жить анемию, если таковая 
имеется, так и на протром- 
бин. Ведь основное веще- 
ство, которым «делится» с 
нами пиявка, так назы- 
ваемый гирудин, уменьша- 
ет свертываемость крови. 
Если количество протром- 
бина вкрови высокое, кровь 
плотная и свертывается 
быстро, если есть тенден- 
ция к образованию сгуст- 
ков, «кровожадный друг» 
принесет пользу. Если же, 
напротив, кровь жидкая, 
протромбина в ней недо- 
статочно и свертывается 
она с трудом, обращение к 
гирудотерапевту неоправ- 
— данно и может нанести 
вред: «Прочесть» данные 
анализа поможет участко- 
° вый терапевт. 
«ЗОЖ». Могут ли пияв- 
и оказаться полезными 
ри нервных и психичес- 
расстройствах? 
ЕВА. Маленькие 
сосы, несомненно, 
бны улучшить состо- 
при нарушениях 
гового кровообраще- 
росклерозе, повы- 


е в терапии тя- 


хических забо- 


БОЕВА. Следует напом- 
МИТЬ, что пиявки сами яв- 
ляются живыми организма- 
ми. Они могут болеть, под- 
вергаться неблагоприятно- 
му воздействую среды. 
Сегодня «живые шприцы» 
выращивают специально, их 
можно приобрести в апте- 
ке, но если вы хотите их 
сохранить, необходимо 
уметь за ними ухаживать. 
Категорически запрещено 
ставить пиявки во внутрен- 
ние полости и органы без 
участия специалиста. Ну, в 
частности, если вы захоти- 
те лечить гинекологическое 
заболевание и внесете ма- 
леньких кровопийц во вла- 
галище, то поставить-то вы 
их поставите, а вот из- 
влечь... Это ведь не тампон 
«ОБИ». Разумеется, весьма 
желательно, чтобы хотя бы 
первую процедуру провел 
специалист-гирудотера- 
певт. Тогда вы сможете 
научиться правильным при- 
емам, чтобы в далынейшем 
иметь возможность помочь 
себе и своим близким. 

«ЗОЖ». А если по ка- 
ким-либо причинам это 
невозможно? 

БОЕВА. Тогда необхо- 
димо руководствоваться 
следующими общими пра- 
вилами. Во-первых, следу- 
ет успокоить больного, так 
как страх или отвращение 
значительно снижают эф- 
фективность процедуры. 
Во-вторых, надо позабо- 
титься о том, чтобы кожа 
была чистая, теплая, без за- 
паха, иначе пиявка как жи- 
вое существо может «за- 
капризничать» и не присо- 
саться. Самый 
распространенный способ 
постановки медицинских 
пиявок — посредством 
обыкновенного стакана. 
При помощи пинцета в 
него помещают необходи- 
мое количество «друзей- 
кровопийц» (обычно от 4 
ДО 8), а затем содержимое 
стакана опрокидывают на 
подготовленный участок 
кожи. Обычно, если пиявок 
держать до их естествен- 
ного отпадения, вся проце- 
дура занимает около часа 

(45-60’ минут). Если 
необходимо оторвать, пи- 
пар от тела раньше, мож- 


пиявок иногда. ос- 
пигментацию на 
ток 

и 


у нежелатель- + 


’ рез год каждый. 


после первого применения 

они теряют свои цели- 
тельные свойства. Не все- 
гда пиявок употребляют 
для кровоизвлечения, При 
некоторых дерматологи- 
ческих заболеваниях, в 
частности, при псориазе, 
достаточно подержать ма- 
леньких кровососов пер- 
вые 10 минут. Однако этот 
способ лечения менее эко- 
номичен, требует больше- 
го количества пиявок. Ран- 
ки после укуса могут кро- 
воточить, их необходимо 
обрабатывать. 

«ЗОЖ». А как правиль- 
но выбрать место поста- 
новки «кровожадного 
друга»? 

БОЕВА. Оно напрямую 
зависит от характера за- 
болевания. При расстрой- 
ствах мозгового кровооб- 
ращения, атеросклерозе, 
гипертонии, мигрени ме- 
дицинских пиявок распо- 
лагают примерно на рас- 
стоянии сантиметра от 
основания ушной ракови- 
ны, обычно по 2-4 с каж- 
дой стороны. При различ- 
ных формах стенокардии, 
ишеми-ческой болезни 
сердца, инфаркте миокар- 
да 4-8 пиявок ставят не- 
посредственно в области 
сердца (при этом пациент 
лежит на спине). При фу- 
рункулезе и различных 
заболеваниях кожи — вок- 
руг пораженной области. 
«ЗОЖ». Нельзя ли ис- 


лывания? № 
БОЕВА. Да, можно. Ис 


пользование принцип { 


биологически активных то- 
чек, как при акупунктуре, 
является сравнительно но- 
вой и несомненно перспек- 
тивной областью гирудоте- 
рапии. Возможно, именно 
перед ней большое буду- 

щее. р 

«ЗОЖ». Что еще внес 
ХХ век в эту старейшую 
область медицинских 
знаний? 

БОЕВА. Пиявку впервые 
стали использовать как ис- 
точник биологически ак- 
тивных веществ, на основе 
которых разработана целая 
группа медицинских препа- 
ратов, от тромболитических 
до сугубо косметических. 
Появились специальные 
биофабрики, занятые раз- 
ведением этих полезней- 
ших существ. Традицион- 
ное использование пиявок 
в медицинской практике 
получило сугубо’ научное 
подтверждение. 

«ЗОЖ». Как вы полага- 
ете, не могут ли новей- 
шие методы потеснить 
гирудотерапию? 

БОЕВА. Абсолютно 
убеждена: нет. Пиявки ле- 
чили человека на протяже- 
нии многих веков, подтвер- 
ждая свою эффективность 
и жизнестойкость. А кроме 
того, все новое — не более 
чем хорошо! забытое ста- 
рое, не так ли? 


Медицина некогда видела в пиявках панацею от всех 
болезней. Особенно популярны пиявки были в конце 
18-го — в первой половине 19-го веков. В 1730 году в 
России ежегодно использовали до 30 миллионов пия- 

‚ вок. Большими приверженцами этого способа лечения 
были такие известные врачи, как Мудров, Дядьковс- 
кий, Пирогов, Захарьин. Пиявочный промысел в Рос- 
сии был самым развитым в Европе. Из России вывози- 
ли до 70 миллионов пиявок в год. Особенно много их 
шло во Францию, которая потребляла ежегодно до 100 


миллионов пиявок. 


В 1986 году медицинская пиявка была занесена в 
Красную книгу. В. принципе пиявок на земном шаре 


великое множество — несколько тысяч видов. Однако 

‘для лечения пригодны только медицинские пиявки. 
Они, как и большинство собратьев, обитают в водо- 
емах, но отличаются от них высоким лечебным потен- 
циалом и безопасностью — иные пиявки м 


ных на трех челюстях. Пиявки герм. 

на суше в земляных щелях — оста 
`фасолинку несколько коконов, Из. 

нем вылупится по 20 пиявча 


ной матерью, они 


же 


огут быть и = 


РАК МОЖНО ПОБЕДИТЬ 


из 
рудные и непри- 


ятные странички — о раке. Тем более, что какому- 


то проце Й 

вату наших читателей эти странички не нра- 
я, этих людей можно понять: они 

здоровы, и не желают читать о раке, ибо когда чи- 

таещь послание наших авторов — больных людей 

то невольно и сам думаешь об этой чуме ХХ века. А 

нехорошие мысли, они, знаете ли... 

Однако есть другая часть читателей, и очень зна- 
чительная, для которых публикация сведений и пи- 
сем о раке — это великая надежда на исцеление, а 
надежда здесь, или, читайте, вера — один из глав- 
ных компонентов в борьбе за выживание. 

Нам пишет, например, Варвара Плеханова из Вол- 
гограда: «К вам огромная просьба: пишите о раке 
как можно больше и подробнее. Очень многие вы- 


КОГДА 
РАЗБАЛАНСИРОВАЛСЯ 
ВЕСЬ ОРГАНИЗМ 


Дорогая Администрация. 
Все люди, которые пишут в 
вестник, вкладывают много 
труда и души для поддер- 
жки друг друга. Будем так 
держать и дальше. 
Не стану занимать много 
места, описывая свои неду- 
ги, — они, наверное, есть У 
всех, кто читает вестник. 
. Скажу только, что мне при- 
в. шлось столкнуться с ними 
летом 1995 года. Началось 
все с желудочно-кишечно- 
го тракта, а дальше пошло- 
поехало‚разбалансировался 


навливается. Думаю пить 
пять лет. 
С великим уважением и 
благодарностью к Шевченко. 
Валентина Иовенко. 
«ЗОЖ»: Напоминаем: 
адреса читателей подав- 
ляющего большинства 
писем, опубликованных 
в вестнике, есть в редак- 
ции. В последнее время 
мы в редчайших случаях 
печатаем их полностью 
—если только есть согла- 
сие самих авторов — ибо 
больных людей «товари- 
щи» по несчастью бук- 
вально заваливают пись- 
мами и вопросами, не 
оставляя времени для 


Я 5 покоя. 
лир 605 ЧИСТКА ПЕЧЕНИ 
ролась за жизнь, О ПРОХОДИТ Ў 
а ЭФФЕКТИВНО 


Был период, когда я по- Пишет вам из Краснояр- 


‚ № 
ре 


худела так, что остались 
только кожа да кости. Бо- 
ялась, что у меня рак, но 
врачи таковой диагноз так 
и не установили. В 1997 
° году одна моя знакомая 
Елена Викторовна расска- 
зала про вестник. Я офор- 
_ мила подписку, и первый 
полученный мной номер 
йный — 100-й. 


ского края Валентина Иоси- 
фовна Козлова. В после- 
днее время у нас в Дивно- 
горске многие лечатся по 
вашему методу. Я тоже про- 
вела три десятидневки. Мне 
60. Разумеется, довольна. 
Чистка печени и кишечни- 
ка проходит эффективно. 
За это время у меня почти 
исчезли сухие мозоли на 


‚ ногах 30-летней давности и 


небольшие полиартритные 


шишки на руках. Почти рас- 


сосалась шишка от уколов, 


ади никакие медицинские 
‚ежде не помога- 


торые делали 25 лет на- 


пись 
ОЙЙ не раст назе тих даб Страни а кому 
ОО › ют. Вы посмотрите, 
2) у нас больных ракомів Волгограде: Огром- 
ный 9-этажный онкодиспансер битком забит, и люди 
стоят в очереди, чтобы лечь в больницу. Не дай Бог 
никому попасть в тиски этой страшной болезни. Так 
что пишите больше, хорошо бы добавить еще две 
странички к тем двум, что публикуются регулярно». 
Но вернемся к Шевченко. Мы обмениваемся пись- 
мами. Он нам свои прочитанные с комментариями, 
с пометками, мы ему — пачку новых, и при этом он 


неизменно спрашивает: 


— А вы для профилактики смесь пьете? 15 плюс 


15 раз в день на ночь? 


— Не пьем, — стыдливо признаемся мы. 

— Зря, — говорит он. — Надо пить. Смесь — мощ- 
ный иммуностимулятор. И масса свидетельств, что 
она помогает не только от рака- 

Свидетельств действительно много. 


В первой.вашей публика- 
ции о методе написано, что 
кроме рака ни на какие опу- 
холи смесь не влияет. Из- 
менилось ли что-то в этом 
плане? 

ОТВЕТ ШЕВЧЕНКО: 

Есть свидетельства 
того, что доброкаче- 
ственные опухоли расса- 
сываются, но не все, не 
всегда и не у всех. Это 
чрезвычайно индивиду- 
ально. Однако заранее 
ничего предсказать не- 
возможно. Могу лишь от- 
метить, что особенно хо- 
рошо влияет прием вод- 
ки с маслом при варикоз- 
ном расширении вен. 


ЯЗВА 
ЗАРУБЦОВЫВАЕТСЯ 


Пишет вам Светлана Бе- 
лых из Кирова. Мне 37 лет. 
Восемь.последних из них я 
никак не могу победить язву 
12-перстной кишки. И в 
больнице лежала, и амбула- 
торно лечилась, но, увы, не- 
сколько разв году она по- 
стоянно: открывается. Слу- 
чается, что на двух стенках 
сразу. 

В этом году мама нача- 
ла выписывать вестник 
«ЗОЖ», из него узнала о 
вашем уникальном методе. 
Затем познакомилась с 
людьми, которые уже не- 
сколько лет выписывают 
газету и следят за публи- 
кациями на эту тему. Про- 
читала, что вы и ваши близ- 


кие пьете смесь для про- 


филактики, и вот решила 
полечить свою язву по ва- 
шему методу. Начала в 
стадии обострения, когда 
язва была открыта. В’ это 
время официальной меди- 
циной мне было прописа- 
но медикаментозное лече- 

ние, но ни одной таблетки 

я не приняла, пила только 

вашу смесь раз в день пе- 

ред ужином. Принимала ее 

семь дней, затем меня на- 

правили на обследование. 

Каково же было мое удив- 
ление, когда врачи сказа- 
ли, что язва в стадии руб- 
цевания и осталась со- 
всем-совсем маленькая — 
0,2х0,2. Я, естественно, 
продолжаю пить смесь. 


КОГДА Я 
ПРОВЕРИЛАСЬ 
В ОНКОЛОГИИ 


(письмо Шевченко) 

Я из Краснодара. К вам 
обращалась еще в 1996 
году в мае месяце. Вы мне 
писали, что я вылечусь за 4 
— 6 месяцев (сейчас я та- 
кого никому не говорю. — 
Прим. Шевченко). Я регу- 
лярно принимала водку с 
маслом, но не как вы сказа- 
ли, а 1 годи 7 месяцев. Сда- 
вала кровь на анализы 3 =, 
4 раза в году, и все шло 
нормально, С июня 1998-го 
я смесь не пью. ! 

Недавно решила пр 
риться в онкологии, У. 
взяли пункцию и 
обнаруж 
лась ие 


горо, и снова чисто. Оба 
тиа разных мест. 


‘бит то, что опу- 
осалась. Меж- 
итала книжку «Рак. 
ў Өжных больных нет». 
Там приводится пример ле- 
чения рака груди у женщи- 
ны. Такунее опухоль исчез- 
ла. Может быть, мне про- 
должать пить? Или со вре- 
менем все исчезнет само 


собой? 
Н.Н. Р, 
Комментарий Шевчен 
ко: 


«При лечении маслом с 
водкой рака молочной 
железы такое бывает до- 
статочно часто: рак как 
бы «замирает», прекра- 
щает расти, не метаста- 
зирует, но «уплотнение» 
на его месте, бывает, 
остается и после того, 
как пункции не находят 
раковые клетки. 

Объясняется это тем, 
что в опухолях молочной 
железы достаточно боль- 
шое место занимают не 
одни только раковые 
клетки, а еще и разрос- 
шийся «сгусток» соеди- 
нительной ткани (фиб- 
роз, другими словами). И 
когда раковые клетки 

‘погибают, фиброз этот 
остается. 

Впрочем, бывают слу- 
чаи, что и раковые клет- 
ки остаются, ведь никог- 
да «пункции» не дают 
100%-й гарантии, что 
рака в данном узле нет 
нигде. Игла вполне мо- 
жет пройти просто рядом 

с врагом и не обнару- 
жить его, даже если пун- 
кция делается несколь- 
ко раз. 

Я всегда советую в та- 
ких случаях ни в коем слу- 
чае не прекращать прием 
масла с водкой, а только 
изменить схему приема: 
с 3-разовой перейти на 
одноразовую (в день), в 

той же дозе (30 + 30), 
вечером, оставив все ос- 
тальное в методике без 
‘изменений. И пить далее 
таким образом 1 — 2 
не менее. Можно и 
ше, были бы жела- 
и возможности: чем 
тем лучше. Хоть 
нь. Ведь и одно- 


| 
з 
| 


дает очень хороший эф- 
фект в заживлении раз- 
ных язв, очень хорошо 
омолаживает, обновляет 
весь организм, растворя- 
ет сгустившиеся где-либо 
«шлаки» и способствует 
скорейшему выведению 
их из организма через пе- 
чень — почки. Так что, 
пейте дальше, не пожале- 
ете. А насчет водки не 
переживайте: вместе с 
подсолнечным маслом в 
таких количествах она не 
яд, а бальзам». 


КТО НЕ ВЕРИТ, 
ПРИЕЗЖАЙТЕ... 


Тутиз вестника узнал, что 
есть еще люди, которым ка- 
жется, что разговоры в вес- 
тнике о лечении рака по 
методу Николая Викторови- 
ча Шевченко — что-то вро- 
де рекламного трюка. Со- 
мневаются люди и в суще- 
ствовании хирурга В. С. 
Нуждова, который жив и 
здоров благодаря смеси 
водки с нерафинирован- 
ным подсолнечным маслом. 
Поэтому решил написать о 
своей болезни. 

Беда пришла осенью 
1994 года. Стал я уставать. 
Даже при небольшом 
подъеме доходило до того, 
что дрожали поджилки ног, 
и сердце колотилось как 
бешеное. В январе 1995-го 
меня положили на обследо- 
вание в районную больни- 
цу. В результате этого об- 
следования отправили в 
Пензу в онкологическую 
поликлинику. В направле- 
нии было, как помню, напи- 
сано: «Заболевание восхо- 
дящей` части толстой киш- 
ки». Что у меня рак, врачи 
не сказали. 

10 марта 1995 года мне 
сделали операцию. Сказа- 
ли, что все обошлось хоро- 
шо, но в ноябре придется 
вновь приехать в Пензу на 
проверку. Уже после этой 
проверки дочери, которая 
меня сопровождала, сооб- 
щили, что у меня метаста- 
зами поражены почки и пе- 
чень, химиотерапию и облу- 
чение делать поздно и жить 
мне осталось очень мало. 
Вручили дочери также ре- 
цепты на наркотики и от- 
правилинас домой. Да, ког- 

да я уходил от врача, он мне 


МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. НАШИ ЧИТАТЕЛИ — ТЕМ БОЛЕЕ 


так это бодро сказал: «При- 
едешь на проверку через 
три месяца». Он, конечно, 
точно знал, что больше меня 
не увидит. 

Приехали мы домой. Че- 
рез два дня жена случай- 
но встретила пенсионерку 
медичку, рассказала ей о 
моей болезни, та и дала ей 
рецепт смеси 30 г. нерафи- 
нированного подсолнечно- 
го масла с 15 г. 96-про- 
центного спирта. Объясни- 
ла, что принимать надо три 
раза в день за 30 минут до 
еды. Про диету ни слова. 
Сказала: «Есть можно все». 
Кто автор рецепта, точен 
ли он, она и сама не зна- 
ла. 

Я начал пить масло со 
спиртом, ел каши с сахаром, 
творог с ним же, пил моло- 
ко, парился в бане. Когда 
приехал в Пензу и вновь 
проверился на УЗИ, мне ска- 
зали: «У тебя разительные 
изменения в печени и в 
почках в лучшую сторону». 
Ну, а 12 декабря 1997 года 
жена купила книжечку: «Рак. 
Безнадежных больных нет», 
ия все стал делать по на- 
уке. 

Сейчас чувствую себя 
хорошо. В моем хозяйстве 
лошадь, корова, телка. Кошу 
сам на всех животных сено, 
работаю на своем огороде, 
выполняю все тяжелые ра- 
боты, а мне в январе этого 
года пошел 77-й год. Как- 
то у меня возникла мысль 
съездить в Пензу еще раз 
провериться на УЗИ. А по- 
том раздумал — только 
время терять. Пить масло 
с водкой продолжаю. Го- 
ворят, болезнь очень ковар- 
ная и шутить с ней нельзя. 
Конечно, сначала я не знал, 
что у меня рак. А теперь 
жена и дочь все мне рас- 
сказали. 

Кто хочет убедиться в 
том, что это не реклама, 
приезжайте, если не жал- 
ко денег на дорогу. Редак- 
цию же от моего имени 
прошу поблагодарить Ни- 
колая Викторовича Шев- 
ченко за мое спасение. 
Дай ему Бог здоровья и 
долгих лет жизни. 

Адрес: 442801. Пен- 
зенская обл., Кондольс- 
кий район, с. Краснопо- 
лье. Цыпцыну Василию 
Сергеевичу. 


УЛУЧШЕНИЯ 
НАЛИЦО 
И НА ЛИЦЕ 


У нас в семье большая 
беда — больна мама. В 1989 
году ей сделана операция 
по поводу новообразования 
слезной железы. Диагноз — 
рак. Провели облучение. 
Прошло 9 лет, мама жива, но 
ее очень часто мучили боли. 
И вот как гром среди ясно- 

го неба: с июня прошлого 
года она стала худеть, — 
слабость, бессилие и боли, 
боли... Провели компьютер- 

ную томографию: и вот ди- 

агноз — рецидив аденокар- 

циномы орбиты с распрос- 

транением в височную ямку 

слева. 

Отправили нас в Москву. 
Здесь согласились сделать 
операцию. Но когда сооб- 
щили, сколько это будет 
стоить — 30 тысяч рублей — 
мы отказались: таких денег 
у нас нет. Облучать маму 
нельзя. Мы оказались как 
бы в тупике. Однако я слы- 
шала о вашем методе ле- 
чения, и мы решили попро- 
бовать. Пропили 3 цикла. У 
мамы все нормализовалось, 
силы вернулись, она стала 
подвижной. В общем, улуч- 
шения налицо. Не знаю, как. 
долго это будет продол- 
жаться, но пока все идет хо- 
рошо. Большое вам челове- 
ческое спасибо и очень 
прошу ответить на несколь- 
ко вопросов. 

— Можно ли вместо вод- 
ки принимать 96-процент- 
ный спирт? Если можно, то 
это 15 мл? Так или нет? И 
можно ли использовать до- 
веденный до 40 градусов 
очищенный самогон. 

ШЕВЧЕНКО: Водка — это 
лучше всего. Спирт — хуже, 

а если совсем нет денег, то 
годится и самогон. 

— Можно ли употрелять 
витамины С, А, Е, витаминный 
комплекс с микроэлемен- 
тами? 

ШЕВЧЕНКО: Никаких ви- 
таминов из аптек пить не 
советую. Все, что требует- 
ся организму, есть в овощах 
и кашах. 

— Можно ли пить шипов- 
ник и травяные чаи? 

ШЕВЧЕНКО: Можно. 

— Мама не может обхо- 
диться без телевизора, 
смотрит где-то по 8-10 ча- 
сов в день. 

ШЕВЧЕНКО: Лучше во- 
обще его не смотреть, а 
читать умные книги. 


Е о 
«ЗОЖ» № 6 (138), 1 


ГЬ 


Б! НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


КАК ОДОЛЕТЬ 


коричневый со 


здает ощу- 

| щение теплоты и 
у Т бия. И 
| О СТ Ь Занимайтесь Физкуль- 
[ А ] | турой. Исследования по- 
Не правда ли, вам частенько приходится слышать ра а е 
в разговоре с приятелями фразу: «Устал, как соба. гану ме 


орг 
ка...» И это, скорее всего, ОИ ЗИУЙДУ 


истинная правда. Уста- ше справ- 


ляться С эмо 
лость сегодня, в пору стрессов, экономических по и физическими с р И 
трясений и экологических проблем, стала чем-то рессауи 


Л , Причем чем бы вы ни ре. 
вроде повальной эпидемии. Как с ней бороться? По- 


слушаем, что советуют американские врачи. 


Больше двигайтесь. 
Всего несколько минут ак- 
тивного движения, напри- 
мер, прогулка, обеспечат 
вам немедленный приток 
энергии, заставят сердце и 
легкие работать подобно 
насосам, увеличивая по- 
ступление кислорода в 

организм и заставляя 
мозг выделять вещества, 
подавляющие депрессию. 

Дайте себе положи- 
тельный настрой. Скажи- 
те себе: «Сейчас ко мне 

придет второе дыхание» и 

не поддавайтесь усталости. 

Размышления о том, каквы 

изнурены и истощены, дей- 

ствуют на ваше подсозна- 
ние, усиливая усталость. 
Можно вздремнуть, но 
не слишком долго. Непро- 
должительный сон — не бо- 
лее получаса — придаствам 
бодрости. Но если вы про- 
спите весь день, то войдете 

в фазу глубокого сна, кото- 

рый уместен только ночью. 

Если на этой стадии сон 

прерывается, вы будете чув- 

ствовать себя разбитым все 
последующее время. 
Стресс может стать 
благоприятным факто- 
ром. Разумеется, слишком 
сильный стресс способен 
выбить вас из седла. Но 
если стресс полностью от- 
сутствует в вашей жизни, то 
страдания от ее монотон- 
ности и отсутствия мотива- 
| и неизбежны. Это напо- 
ает натяжение скрипич- 
струны. При слишком 
м натяжении стру- 
ся. Однако, если 
слабое, звук по- 
Й и тусклый. 
натяжения 


Избегайте дурного об- 
щества. Существуют люди, 
которые постоянно созда- 
ют стрессовый фактор для 
окружающих, и само их при- 
сутствие может утомлять 
вас. Обычно это личности, 
склонные жаловаться и 
обвинять других. Самое 
разумное — держаться от 
них подальше. 

Дышите с закрытым 
ртом. Часто причиной утом- 
ления становится непра- 
вильное дыхание. Люди, ко- 
торые дышат неглубоко, по- 
лучают меньше кислорода и 
быстрее утомляются. Обыч- 
но это происходит при ды- 
хании через рот. Делайте 
медленные, глубокие вдохи 
через нос. Старайтесь, что- 
бы в дыхании участвовала 
вся диафрагма, то есть ды- 
шите грудью и животом. 

Добейтесь внутоенней 
гармонии. Медитация — 
очень действенный способ 
в борьбе с утомлением, и 
он доступен всем. Для на- 
чала включите негромкую 
музыку, лягте на диван и 
скажите себе, что вы чув- 
ствуете расслабление, со- 
ветует доктор Симпсон. 
«Сосредоточьтесь на кра- 
соте мелодии и дышите 
глубже. При каждом выдо- 
хе повторяйте слово, фра- 
зу или молитву, которая 
приносит успокоение, 
Представьте себя лежа- 
щим на морском берегу, 
почувствуйте ветер с моря, 
звуки волн или крики 
чаек». При признаках хро- 
нической усталости есть 
смысл заниматься медита- 
цией дважды в’день по 20 
минут. Е 

Внесите краски в вашу 


’ жизнь. Если вашему миру 


‚нехватает красок, вы буде- 


_ занятия любимы 


шили заниматься — Ходь- 
бой, бегом, аэробикой — на. 
чинайте с небольших на- 
грузок, пока не почувствуе- 
те, что ваш энергетический 
уровень повысился. 
Давайте себе отдых 
перед сном. Воздержи- 
вайтесь от активной дея- 
тельности поздно вечером. 
Большинство медиков счи- 
тает, что физические уп- 
ражнения и напряженная 
работа после 7 часов ве- 
чера могут вызвать на- 
рушение сна, что повлечет 
за собой повышенную 
утомляемость. 
Откажитесь от сига- 
рет. Курение отнимает у 
организма кислород и спо- 
собствует повышенной 
утомляемости. Однако не 
следует ожидать не- 
медленного повышения 
энергетического уровня 
после отказа от курения. 
Никотин является стимуля- 
тором, и отказ от сигарет 
может вызвать временное 
падение сил. , 

Худейте, но не слиш- 
ком быстро. Избыточный 
вес может способст- 
вовать утомляемости, но 
не следует слишком спе- 
шить расстаться с лиш- 
ними килограммами. Эк- 
стренные средства и ди- 
еты могут снизить уровень 
вашей энергетики до 
нуля. Резкое сокращение 
калорий и необходимых 
нутриентов сделает вас 
вялыми, слабыми и неспо- 
собными противостоять 
нагрузкам, 

Откажитесь от телеви- 
дения. Разумеется, телеви- 
зор может помочь рассла- 
биться после напряженно- 
го и суетливого дня, Но не 
переусердствуйте! Телеви- 
дение печально известно 
своей способностью-вво- 
дить людей в некое подо- 
бие летаргии. Поэтому луч- 
ше предложить чтение или _ 


‘делом, | 


т 

Люди добрые! Может, 
кто-нибудь знает средство 
от заболевания «аспермия», 
болен молодой мужчина, 
Лечение медикаментами 
пока не помогает. 

Адрес: 662060 Красно- 
ярский край, Козульский 
район, п. Заречный, Те- 
лешун Нине Алексеевне. 

НЕЕ 

Как можно размягчить 
органы, уплотненные рев- 
матизмом? Сейчас у меня 
очень болит в животе, де- 
фекацию произвожу с по- 
мощью клизмы, хр. гемор- 
рой и трещина заднего 
прохода. Может, кто помо- 
жет советом? 

Адрес: 423300, Татар- 
стан, г. Азнакаево, ул. 
Шайхутдиновой 5-3, 
Алеевой Н.Г. 

жа х 

Падает зрение. Очень 
прошу, пожалуйста, вышли- 
те ягоды шелковицы (туто- 
вое дерево), семена пас- 
тернака, эндивии, эскарио- 
лы. 

Адрес: 248010, г. Ка- 
луга, ул. Пионерская, д. 
26, кв. 7, Синельщико- 
вой Маргарите Сергеев- 
не. 

ха ж 

В январе 1999 г. моему 
брату (59 лет) поставили 
редкий диагноз: саркоидоз 
правого легкого. Это доб- 
рокачественный лимфог- 
рануломатоз. Очень прошу, 
отзовитесь те, кто что-то 
может посоветовать из 
своего опыта в лечении 
этой болезни. Заранее 
очень благодарна. 

Адрес: 456604, Челя- : 
бинская обл. г. Копейск, 
ул. Учительская, д. 1, кв. 
З, Григорьевой Тамаре 
Васильевне. ми 

ж жж 
Хотелось бып 
изготовить до! 
ную, е 
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ОНИ 


РОЛОВУ 


ои“ го и эндогенного ды- 
хания. Из наверняка большой 
‘армии осваивающих это дыха- 
ние почему-то мало пишути об 
успехах, и о неудачах. 
`° Да, нужно признаться, что это 
дыхание только-только пробива- 
ет дорогу и совсем мало изуче- 
но, аоно так необходимо нашим 
ослабленным и во множестве 
больным людям. Я глубоко 
убежден, что формула «Дышите 
по Фролову — проживете доль- 
ше» — это то, кчему должен стре- 
миться каждый человек. 
Дыхательный аппарат я при- 
обрел в ноябре 1997 года (опе- 
ративно выслали из Москвы). И 
первое, с чем получилась замин- 
капри освоении дыхания, это’ди- 
афрагмальное дыхание. В са- 
мом деле, прожив более вось- 
мидесяти восьми лет (1920 года 
рождения), всю жизнь дышал 
«грудным дыханием». В детстве, 
чтобы не так проникали крепкие 
сибирские морозы под рваную 
шубейку, приходилось потуже за- 
тягивать кушак; восьмилетняя 
служба в армии, где старшина 
следил, чтобы живот был подтя- 
нут до последней застежки на 
ремне, а грудь выпячивалась «ко- 
лесом»... Так и выработалась 
(теперь-то я понимаю) вредная 
привычка «дышать» грудью. 
И вот что выяснилось сра- 
зу: если «вдохнешь» животом 
полностью выпячивая его впе- 
ред, то есть возможность еще 
и пополнить легкие значитель- 
ной порцией воздуха, расши- 
ряя грудную клетку. Если же 
сначала заполнить воздухом 
легкие через грудную клетку, а 
затем, выпячивая живот, допол- 
нить воздуха в легкие не уда- 
ется (попробуйте на себе). 
Гипоксическое дыхание да- 
лось нелегко. Я так же, как и 
многие другие, разогревался, 
потел и втечение 20 дней тре- 
нировок вечером по 30 мин. 
ежедневно добился всего 
тридцатисекундного дыха- 
тельного акта с пятью микро- 
выдохами, При дальнейших 
тренировках продолжитель- 
ность дыхательного акта хотя 
и медленно, но росла, и в на- 
чале третьего месяца трени- 
ровок дыхательный акт соста- 
вил 45 сек. На этом мои воз- 
можности иссякли. Нужно 
было переходить на эндоген- 
ное дыхание, но оно не полу- 
алось, и я не знал, как его осу- 
ествить практически. Одна- 
гипоксическое дыхание 
ринесло очень большую 
ьзу. Более пятнадцати лет 
меня была сердечная арит- 
вот, однажды изрядно ус- 
осле дневных хлопот 
о хозяйству (пилил 
Марде строгал 


ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЬШЕ 


мл аритмию и многое приобрел 


бавно хотелось поделиться 
у м 0б освоении гипок- 


бенно лежа на спине? Нет 


аритмии! Сердце билось рав- 
номерно, хотя и в повышенном 
темпе. Повернулся на правый 
бок, налевый, вновь на спину. 
Нетаритмии! Исчезла! Так она 
и не появляется вот уже около 
полутора лет. Дай-то Бог! Кро- 
ме того снизилось у меня ар- 
териальное давление. Было 
160/90, стало 130/80, иногда 
120/80, пульс в покое: после 
сна 60-64 уд. в мин. Повыси- 
лась работоспособность. 

А как же эндогенное дыха- 
ние? Откровенно говоря, я в 
растерянности. Читал и пере- 
читывал инструкцию, рекомен- 
дации, предлагаемые в стать- 
ях Фролова, Анатолия Лощини- 
на и других авторов. 

Понял, что главное в освое- 
нии эндогенного дыхания — 
умение работать горловой 
щелью, чтобы осуществлять 
нужный подсос воздуха в лег- 
кие во время дыхания. Это 
оказалось самым трудным мо- 

ментом в освоении. И пока я 
топчусь на месте, 

Однако как бы тони было и 
как бы ни называлось это ды- 
хание, оно приносит очень 
большую пользу в оздоровле- 
нии тому, кто упорно и систе- 
матически занимается трени- 
ровками, преодолевая все 
трудности освоения, как и во 
всяком новом деле. И все же 
хотелось бы, чтобы появилась 

новая инструкция Владимира 
Федоровича Фролова с уче- 
том массового опыта и новых 
научных наработок, а вестнику 
опубликовать ее, как когда-то 
было обещано. 

Адрес: 450095, г. Уфа-95, 
ул. Черняховского, д. 50, 
Солоткевичу Петру Георгие- 
вичу. 


БЛАГОДАРИТЕ НЕ 
МЕНЯ, ААВТОРА 
ТРЕНАЖЕРА ТДИ-01 


Да, да, это о дыхании по Фро- 
лову. Конечно же, тутесть мно- 
го способов. Дыхание по Бу- 
тейко, йоговское, рыдающее. И 
так далее, итому подобное, И, 
наконец, дыхание по Фролову 
на тренажере ТДИ-01, с помо- 
щью которого довольно легко 
перейти от эпоксического ды- 
хания к эндогенному. 

О чем говорит все это раз- 
нообразие? Не более, как о 
единстве. О'том, что дыхание, 


метро «Китай-город», 
ть 110 рублей. Для 


личить расход 
так как в ваши кр 


о авиапоч 


Москвичи Могут приобвеє 
адресу: Армянский пер., д. 0 
вЫ терба — 100 рублей. 


енажер по почте, 
елей, пенсионеры — 


и Якутии. 


лку. ‹ , 
7: на перер доставляется толь 


лей, 


——————————— 


той. Таким о 
тственно! 150 и 130 ру! 


на которое мы прежде не об- 
ращали никакого внимания, — 
дышится легко, ну и прекрас- 
НО — один из важнейших эле- 
ментов жизнеобеспечения, как, 
скажем, и правильное полно- 
ценное питание. Тут надо еще 
сказать, что при всем различии 
в названиях суть всех вариан- 
тов примерно одна: обеспе- 
чить для дыхания дефицит кис- 
лорода, как при подъёме на вы- 
соту. При этом если для осво- 
ения дыхания по Бутейко нуж- 
но заниматься на специальных 
курсах, то у Фролова все дос- 
таточно просто, хотя, признаем, 
что инструкция, прилагаемая к 
тренажеру ТДИ-01, в некото- 
ром роде запутана, и не у всех 
хватает терпения разобраться 

в ней. Это лежит в основе не- 
удач, о которых сообщают не- 
которые читатели, 

Над инструкцией Фролов 
работает, и в ближайшее вре- 
мя мы, конечно же, расскажем, 
о ней. Но есть и огромная 
просьба косвоившим эндоген- 
ное дыхание: поподробнее 
делитесь своим опытом, а то, 
что это дыхание — великое 
благо и отличное подспорье в 
борьбе за здоровье и продле- 
ние жизни, говорят письма чи- 
тателей, которых все больше и 
больше. Вот что пишет, напри- 
мер, Виктор Николаевич Мош- 
нин из Московской области: 

«Если моя судьба и мое со- 
стояние помогут кому-то из 
читателей вестника вернуться 
к жизни, то пусть они благода- 
рят не меня, а автора трена- 
жера ТДИ-01 Владимира Фе- 
доровича Фролова. 

Мне 66 лет, перенес три 
инфаркта: в 1987 году, а затем 
11 и 24 января 1997 года. Чув- 
ствовал, что угасаю. Шатало от 
малейшего ветерка. Лекар- 
ства пил горстями, а результа- 
тов никаких. 

Не хочу перечислять весь 
букет постинфарктных про- 
блем. Кто перенес хоть один, 
тот поймет. К счастью, судьба 
надо мной сжалилась: я при- 
обрел дыхательный тренажер 
Фролова.Дышу с июня 1998 
года, С июля не принял ни од-. 
ной таблетки. Давление ста- 
бильное 130/90. Захотелось 
жить, перестал быть зависи- 
мым от погоды. Дышу эндоген- 
но, думаю переходить на бе- 
заппаратное дыхание». 

Адрес: Московская об- 
ласть, г. Звенигород, Сана- 
торий «Подмосковье», д. 11, 
кв. 20. 


ти тренажер ТДИ-01 по 
13 (проезд до станции 
Маросейку). Сто- 


предва- 
120 
Б. Спасоглини- 

Москва, Федоровичу. 
Камчатской, 


ку еще на 2 
высылайте соот- 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


И СНОВА 
0 ВИШНЕВЫХ ВЕТОЧКАХ 


В 17-м номере вестника за 
1998 год вы опубликовали мое 
письмо о лечении почек на- 
стоем веточек вишни. Дело 
шло косени имне нужно было 

уезжать к сыну в Донецк. Я 

прожила у него месяца три, а 

когда вернулась, то обнаружи- 

ла у себя огромную пачку пи- 
сем с просьбами выслать ве- 
точки вишни. Я пыталась от- 
ветить на каждое письмо, но 
сейчас поняла, что просто не 
в состоянии это сделать. По- 
этому вновь пишу в вестник. У 
нас в Калининграде много 
простой вишни, и я постара- 
юсь сделать запас веточек и 
кое-кому вышлю, Кстати, мно- 
гие люди писали мне, когда 
еще былазима, нона будущее: 
зимой можно накопать корней 
вишни — эффект будеттот же. 
Ялично не знаю лучшего сред- 
ства из тех, которые нам дос- 
тупны. Кстати, обнаружила это 
совершенно случайно. При- 
ятельница попросила веточек 
для лечения сахарного диабе- 
та, мол, вишня снижает уровень 
сахара в крови. Я нарвала ей 
веточек и решила попробовать 
сама попить из нихчай. Поми- 
мо того, что он оказался вкус- 
ным, я заметила, что уменя ис- 
чезла отечность с лица, я по- 
молодела, исчезли боли впоч- 
ках. 

Повторю схему приема и 
рецепт приготовления чая из 
веточек вишни. Собирать их 
нужно сейчас, ранней весной, 
когда начинают набухать поч- 
ки. Нарезать веточек непри- 
витой вишни, вымыть их и 
просушить (сразу же делай- 
те запас на весь год). Наре- 
зать веточки столбиками дли- 
ной 8-9 см. Готовить отвар 
так: взять веточек в обхват 
большого и среднего паль- 
цев, положить в 2-литровую 
эмалированную кастрюльку, 
залить доверху водой, пропу- 
щенной через фильтр, дове- 
сти до кипения и кипятить 8- 

10 минут. Снять с огня, уку- 
тать и поставить в теплое 
место на полчаса. Пить по 1 
стакану, добавив мед, 4-5 раз 
в день. Веточки можно ис- 
пользовать несколько раз, за- 
ливая их водой, пока они не 
отдадутсвои целебные свой- 
ства, то есть, пока отвар ае 
станет неприятным . 
Пить 10 дней, потом 10 дней 
перерыв, и так — три раза. 

Вообще-то я живу 

зенской области, но В| 


Окончание. Начало на стр. 11) 


ПРО СЫРОЕ ЯЙЦО И 
КРАСНУЮ 
БЕЗРУКАВКУ 
У меня застарелый 
бронхит — примерно с 
1973 года. Коварство 
этой болезни в том, что 
она не отпускает тебя 
даже всю жизнь, возвра- 
щаясь временами с ла- 
ющим кашлем и болью в 
грудине. Минувшей зи- 
мой я лечила его так: 
3—4 раза в день выпи- 
вала стакан горячего мо- 
лока со сливочным маслом 
(2—5 граммов) и майским 
медом (2—3 грамма); 
пила теплый отвар ба- 
гульника болотного (ще- 
потка травы на стакан ки- 
пятка) — по 1/3 стакана 
3—4 раза в день; 
носила красную шер- 
стяную безрукавку поверх 
нижнего белья; 
ежедневно выпивала 
натощак сырое яйцо. 
Уже через 2—3 недели 
отпала необходимость 
пить молоко и отвар ба- 
гульника, а вот сырое яйцо 
принимала месяца три и 
долго носила красную 
безрукавку> 
Я избавилась от кашля 
и болей в грудной клет- 
ке и считаю, что порой ни 
один врач не знает, что 
поможет тому или иному 
больному. В природе су- 
ществует множество спо- 
собов от каждого недуга, 
и нужно искать свой. 
Главное — верить в него, 
прислушиваться к своему 
организму и узнавать о 
себе как можно больше. 
Адрес: 460186, Орен- 
.бург, пер. Горный, д. 
18. Филипповой Вален- 
тине Михайловне. 


МЕД, ОРЕХИ И ГРЕЧКА 
ПРОТИВ ЗОБА 

Предлагаю рецепт, ко- 
торым я лично вылечи- 
лась от зоба и помогла 
многим знакомым. 200 
граммов меда, 200 грам- 
‘мов молотых на кофемол- 

_ ке ядер грецких орехов, 
_ 200 граммов сырой греч- 


элке. Это количество 
2н перемешать 


1 ДОКТОР 


‚ тоже смолотой на ко- 


ение суток. 


Через три дня пригото- 
вить такую же смесь и 
съесть ее в течение 9 
дней. Через три дня еще 
раз приготовить смесь и 
тоже съесть ее в течение 
9 дней. Через 3—6 меся- 
цев курс лечения повто- 
рить. 

Адрес: 624474, Свер- 
дловская обл., г. Севе- 
роуральск, п. Калья, ул. 
Комарова, д. 48. Щего- 
левой Светлане Андре- 
евне. 


МЕДНАЯ ПРОВОЛОКА 
ОТ РАДИКУЛИТА 

Ровно 28 лет меня до- 
нимал радикулит, пока в 
1982 году родственница 
из Санкт-Петербурга не 
написала мне письмо, в 
котором рассказала, как 
ее коллега избавилась от 
этой напасти при помощи 
медной проволоки. 

Взять медную проволо- 
ку сечением 1 мм, отме- 
рить нужное количество, 
трижды обмотав вокруг 
талии, хорошо ее зачис- 
тить (соскоблить изоляци- 
онный лак), вымыть, высу- 
шить. Обмотать ею талию 
З раза, спереди закрепив 
концы, и ходить с этим 
обручем, не снимая, 3—4 
месяца. Бывало, в бане 
спросят любопытные, что, 
мол, такое у вас? Отвечу: 
браслет, хочу свою краси- 
вую талию подчеркнуть. 
Посмеемся. Так и прохо- 
дила 4 месяца. Сначала 
было дискомфортно, а 
потом свыклась. И вот 
уже 16 лет проклятый 
«спутник» меня не беспо- 
коит. 

Адрес: 347790 Рос- 
товская обл., Сальский 
р-н, Гигант, п. Загорье, 
Худяковой Антонине 
Николаевне. 


ПЧЕЛЫ-ЛЕКАРИ 

Мой отец много лет за- 
нимается пчеловодством. 
Хотел бы поделиться с 
читателями вестника ре- 
цептами, которыми мы 
пользуемся в своей се- 
мье. Когда заложен нос, 
надо жевать медовый сот 
или крышечки медовых 
сотов, которые! срезают 
перед откачкой меда. 
Кстати, запасти соты 


можно на целый год, хра- 
ня их в банке в холодиль- 
нике. Примерно минут 
через пять станет легче 


дышать, а через одну-две лы, потом — по Зи так 
недели от насморка не дошла до 6 в день (3 ут- 
останется и следа. Пер- ром и 3 после обеда) 
вые два дня надо жевать Больше 6-ти я не стави- 
соты пять раз в день. ла никогда, Всего же за 
Потом можно сократить лето поставила 250 пчел, 
жевание до трех раз в Эффект превзошел все 
день и так — до полного мои ожидания, Я стала 
излечения. здоровым человеком. 

При заболеваниях же- Кто болел ревмоваскули- 
лудка, мочевыводящих пу- том, тот меня поймет. Ра- 
тей мы пользуемся про- зумеется, лечение ДЛЯ 
полисом, 2—4 разавдень сильных и терпеливых. 
после еды надо прогло- Но еслӣ нет другого — 
тить как таблетку, шарик терпите. Я с тех пор пчел 
прополиса величиной ставлю каждое лето. 
примерно в две спичеч- Считаю, что пчелоужали- 
ные головки. вание повышает иммуни- 

Адрес: 352130, Крас- тет. 
нодарский край, г. Кро- Если кто-то захочет 
поткин, ул. Московс- что-то уточнить, звоните 
кая, д. 248, Твардовс- (тел. в Киеве: 442-16- 
кому А. А. 38). 

Адрес: 252062, Киев- 
62, пр. Победы, д. 88/ 
2, кв. 6, Зарецкой На- 
дежде Ивановне. 


жж ж 


В ‘молодости я болела 
ревмоваскулитом. Лечили 
меня различными препа- 
ратами, но малоэффек- 
тивно. От гормонального 
лечения отказалась сама. 
Однажды в журнале «Ме- 
дицинская сестра» прочи- 
тала о том, что. в Сочи, в 
санатории им. газеты 
«Правда», ревматизм ус- 
пешно лечат пчелами. 
Методика была описана в 
журнале. Очень простая: 
поймать пчелу и поста- 
вить на кожу в.любое ме- 
сто. После того, как пчела 
ужалит, нужно еще подер- 
жать ее 10—20 секунд, а 
потом снять и жало уда- 
лить. Начинать с одного 


КАК МЫ С СЕСТРОЙ 
ИЗБАВИЛИСЬ ОТ 
АЛЛЕРГИИ 

У меня и у сестры 
была аллергия. У нее — 
на холод, у меня — на 
косметику, в частности, 
на губную помаду. Было 
это уже давно, лет 13 
назад, ия бы никогда не 
вспомнила об этом, если 
бы не прочитала в вест- 
нике «ЗОЖ» в рубрике 
«Отзовитесь» письмо Г. 
О. Гуркиной из Рязани, в 
котором она спрашива- 
ет, как избавиться от хо- 
лодовой аллергии. Так 
ужаливания и постепенно вот много лет назад я 
довести до 12, а потом в решила похудеть и ста- 
обратном порядке — до ла голодать по Полю 
одного, Брэггу сначала 1 раз в 

Я решила попробовать неделю по 36 часов, по- 
дома. Пчел ловила во том два раза. Позже ко 
дворе целлофановым па- мне присоединилась се- 
кетом. Брала за двакры- стра — она тоже имела 
ла и ставила на кожу. лишние килограммы. Не 
После первого ужалива- зная сами, мы постепен- 
ния у меня обнаружилась но избавились каждая от 
аллергия на пчелиный своей аллергии и уже 
яд. Ноя не отказалась от много лет даже не вспо- 
лечения. С перерывами минаем о ней. 
в 1—2 дня ставила по 1 Адрес: 30976 
пчеле до тех пор, пока городска Е 
организм не адаптиро- веньский р-н, _ 
вался. Когда увидела, что дар, ул. С ( 
переношу хорошо, стала 24. Вой 


прибавлять, но не как в 

методике — в день по 
пчеле, а реже: ставила 
несколько дней по 2 пче- 


ВОЕННОГО 
0 ВРАЧА 
`В последнее время все 
ще и чаще встречаю в 
тнике письма женщин 
с просьбой дать совет, как 
избавиться от опущения 
матки. Поделюсь своим 
опытом. Лет 15 назад у 
меня сильно заболел низ 
живота. Врачи не могли 
установить точный диаг- 
ноз, ия мучилась года три. 
Как-то поехала в профи- 
лакторий, где встретила 
военного врача. Это была 
женщина, которая и опре- 
делила, что у меня опуще- 
ние матки, и посоветова- 
ла следующее: 

принимать ванночки из 

ромашки; 

больше плавать; 

не таскать тяжести свы- 
ше З кг; 

и главное — делать уп- 
ражнения: 

1. Лечь на спину, руки 
вдоль тела, ноги согнуть в 
коленях. На счет «раз», 
упираясь ногами в пол, 
поднять таз, на счет «два» 
опустить в исходное поло- 
жение. Выполнять упраж- 
нение 10—12 раз по 2 
раза в день. 

2. Лежа на спине — уп- 
ражнение «велосипед». 

3. Лежа на спине — уп- 
ражнение «ножницы». 

Чем больше, тем лучше, 
но самое хорошее — пер- 
вое упражнение. 

Желаю всем здоровья. 

И еще. У меня катарак- 
та. Слышала, что помога- 
ет трава очанка. Может, 
кто сможет мне выслать 
эту траву и заодно рцепт, 

как ею пользоваться. Я, в 

свою очередь, могу выс- 

лать какую-нибудь другую 
травку — на полгода уез- 
жаю в Карелию и буду 
заниматься сбором трав. 

Адрес: 183036, Мур- 

манск, ул. Седова, д. 

12, кв. 75. Фоминой 

Анне Михайловне. 


ПРО ВАННЫ С 
МЕДНЫМ КУПОРОСОМ 
7 У меня остеохондроз 
уже много лет. Делаю 
массаж, но он лишь нена- 
‘о снимает боль. А вот 
нн с медным купо- 

помощь огромная. 
лой 


воды на- де Николаевне. 


сыпьте чайную ложку 
медного купороса, чтобы 
вода стала бледно-голу- 
бого цвета. Залейте в 
ванну несколько ведер 
такой воды и погружай- 
тесь в нее минут на 40. 
Уже после первой ванны 
почувствуете облегчение, 
легкость в движениях, 
боли отступают. 


Адрес: 403300, Вол- 
гоградская обл., г. Ми- 
хайловка, ул. Обороны, 
д. 67-а, кв. 8. Рубе 
Нине Семеновне. 


МАСКА ИЗ ПАРАФИНА 
Лет пять меня мучил 
гайморит. Однажды врач 
посоветовал делать пара- 
финовые маски. Я наре- 
зала обычную свечу в ба- 
ночку и ставила ее в кас- 
трюлю с водой на водя- 
ную баню. Когда парафин 
растапливался, ложилась 
на кровать и, держа перед 
собой зеркало, наносила 
его толстым слоем на 
лицо, покрывая лоб, нос, 
щеки. Укрывалась теплым 
одеялом и ждала, пока он 
не начнет отходить от 
кожи. Тогда клала его 
снова вібанку:и ложилась 
спать. Проделала такую 
процедуру 10 дней подряд 
на ночь и забыла про свой 
гайморит навсегда. 
Избавиласьи от «шпор» 
при помощи веточек си- 
рени. Их нужно нарезать 
небольшими кусочками — 
если летом, то прямо с 
листиками, зимой —голые, 
положить в тазик, залить 
водой и прокипятить. Ос- 
тудить до температуры, 
при которой можно тер- 
петь, и ставить туда ноги. 
Время ножных ванночек — 
пока не остынет отвар си- 
рени. После его не выли- 
вать. Назавтра в том же 
отваре — можно лишь не- 
много долить воды при 
подогреве — опять попа- 
рить ноги. Чтобы навсег- 
да избавиться от «шпор», 
мне лично понадобилось 
10 таких ванночек. 
Адрес: 357842, 
Ставропольский край, 
Кировский р-н, ст. Ма- 
рьинская, ул. Кутузова, 
41. Мочалкиной Надеж- 


ПО РЕЦЕПТАМ 
ЗАЛМАНОВА 

В № 21 (129) за ноябрь 
1998 г. вестника «ЗОЖ» и 
«БВ» читатели А. Сафоно- 
ва из Башкортостана и Р, 
Г. Ситниукова из Алтайс- 
кого края интересовались 
методами лечения заста- 
релых форм бронхиаль- 
ной астмы. Советую им 
воспользоваться горячи- 
ми ручными ваннами в 
сочетании с гипертерми- 
ческими ваннами. Лет де- 
сять тому назад, когда мне! 
было уже за 60, с помо- 
щью этих процедур я из- 
бавился от мучивших 
меня годами астмы и всех 
других легочных осложне- 
НИЙ. 

Горячие ручные ван- 
ны делаются так: запол- 
няешь ванну теплой водой 
(37 градусов, не выше), по- 
гружаешь руки по локоть 
в эту воду, доводишь ее до 
температуры до 43 гра- 
дусов (на что уходит 7— 
10 минут, если опустить 
душевой шланг в ванну с 
открытой горячей струей) 
и при такой температуре 
прогреваешь руки еще 
ровно 10 минут. Затем 
надо смыть обильный пот 
и лечь в постель. Точно 
так же делается гипер- 
термическая ванна. Но 
прогреваешь в воде с 
наростающей температу- 
рой все тело. При 43 гра- 
дусах находишься в ван- 
не только 4 минуты (ни 
больше ни меньше). За- 
тем, не обтираясь, залеза- 
ешь в теплую постель 
(лучше под перину) и в те- 
чение 45 минут пьешь го- 
рячий чай с медом или 
малиновым вареньем, что- 
бы хорошенько пропо- 
теть. Заканчивается про- 
цедура обтиранием и не- 
большим отдыхом под су- 
хим одеялом. 

Такое прогревание надо 
применять с учетом инди- 
видуальных особенностей 
больного. Я принимал 
ванны на ночь четыре 
раза в неделю и пооче- 
редно: в понедельник = 
горячую ручную, во. втор- 
ник — гипертермическую, 
в четверг и пятницу по- 
вторял в том же порядке, 
а в среду, субботу и вос- 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


кресенье принимал кон- 
трастный душ после ут- 
ренней гимнастики, Вы- 
лечился всего за месяц — 
полтора. Кстати, если на- 
ряду с водными прогре- 
ваниями использовать го- 
лодание и целебное пи- 
тание, лечение пойдет 
еще успешнее. 

Замечу также, что один 

из основоположников не- 
традиционной (безлекар- 
ственной) медицины из- 
вестный врач-терапевт А. 
С. Залманов в своей 
практике всегда придавал 
очень большое значение 
горячим ручным и гипер- 
термическим ваннам. 
Смотрите его книгу «Тай- 
ная мудрость челове- 
ческого организма. 
Глубинная медицина». 
Издание 2-е, исправлен- 
ное и дополненное. 
(Санкт-Петербург, изда- 
тельство «Наука», 1991). 
Так, на странице 147 Зал- 
манов заявляет: 

«...драма каждой болез- 
ненной атаки обусловли- 
вается накоплением 
вредных веществ, вредных 
метаболитов, которые 
организм, подвергшийся 
нападению, не способен 
ни разложить, ни сжечь, 
ни окислить. Искусствен- 
ное повышение темпера- 
туры разлагает токсич- 
ные метаболиты и пре- 
вращает гигантские мо- 
лекулы в молекулы с 
меньшей молекулярной 
массой, которые легче 
выделяются через почки, 
легкие, кожу. 

В садах сжигают мерт- 
вые листья, в деревнях 
сжигают мусор. Гипер- 
термические ванны сжи- 
гают органическую пыль, 
расчищают пути сообще- 
ния — капилляры, очища- 
ют внеклеточные и прот и 
межуточные жидкости. 
Вот в чем секрет лечеб- 
ной универсальности ги: 
пертермических ванн- 
Нормальная жизнь, сомаз 
тическая и психическа? 


немыслима без непре 


3 КЛАДОВОЙ ПРИРОДЫ 


ВЕСНА. ОДУВАНЧИКИ 
ПРОКЛЮНУЛИСЬ 


Тут у нас, конечно же, важное событие в жиз- копатьихс корнем. Однако 
ни пенсионеров и вообще обездоленного боль- они были еще упрямее 
шинства — грядет весна, а вместе с ней и эда- Меня и вновь и вновь под- 
кая гуманитарная помощь в виде подножного 'ИМали свои веселые жел- 

корма. Наряду со снытью, крапивой, щавелем, тые головки, словно в на- 


мешк ими усили- 
лопухом на одном из первых мест здесь стоит нА унаре у 


и одуванчик. Да, да, обыкновенный — тот, что Мое отношение к этому 
цветет желтенькими цветочками, превращаю- растению изменилось, 
щимися затем в белый пух. Вот что пишет по когда приятель посовето- 
поводу одуванчика американский врач-натуро- вал мне использовать их 


пат Джек Ковальски. как зелень для салата. 
Ранней весной, до того, как 


Многие женщины стра- одуванчиков, залейте две Растение зацветет, его 
дают от отеков перед мен- чайные ложки сушеныхли- Молодые листья имеют 
струальным циклом. При- стьев(или 4 ложки свежих) Нежный, чуть горьковатый 
бавка в весе, набухание двумя стаканами кипяткаи ВКУС. (К лету они стано- 
молочных желез, тяжестьв дайте настояться в течение ВЯТСЯ грубыми и жестки- 
теле делают этот период 10 минут. Отцедите ипей- МИ.) Мое уважение к оду- 
очень неприятным. Боль- те по 3-4 чашки в день. Ванчику возросло, когда 

щшинство при этом прибе- Хотя чай из одуванчиков ВЫЯСНИЛОСЬ, Ар одумеет 
гает кготовым, химическим абсолютно безвреден, при а ОЕ ее 
мочегонным. Однако надо приеме любого диуретика ›, А Ира Я 
помнить, что синтетические лучше увеличить потребле- БАУ Ее ЗСК Ен ЗИ 4 
диўретикӣ удаляют из орга- ние продуктов, богатых ка- горшню их к зеленому са- 
Низма не только жидкость, лием — яблок, бананов, лату. Получается особенно 
но и ценные минеральные моркови, апельсинов, кар- вкусно, если такой салат 
вещества, в особенности тофеля в мундире. И Е 
калий. Между тем калий Непритязательный оду- лом и свежим апельсино- 
необходим для правильно- ванчик долго считался бес- вым соком. Можно также 
го функционирования мы- полезным сорняком. Од- тушить молодую зелень 
шечной и нервной систе- нако в действительности одуванчика с имбирем или 
мы. Недостаток его может это ценное лечебное рас- чесноком в оливковом 
вызывать мышечную сла- тение, используемое в масле. Только будьте осто- 


ПРИГЛАШАЕТ 
«ВЕШЕНСКИЙ» 


Что-то вы совсем забросили! 
тему голодания, Междутем инте- 
рес к ней среди населения рас- 
тет. Объясняется это многими 
факторами. И материальным не- 
благополучием, и дороговизной 
медикаментозного лечения, и 
теми побочными последствиями, 
к которым оно приводит. После- 
дний материал по голоданию, ко- 
торый был увас опубликован, Бо- 
риса Максимовича Горячева 
(«ЗОЖ» № 17 (125). Кстати, онсам 
прошел курс лечебного голода-. 
ния в отделении РПТ в санатории 
«Вешенский». . 

Так как о противопоказаниях 
сказано, то мне хотелось бы на- 
помнить и показания. 

1. Бронхиальная астма. Насту- 
пает урежение и исчезновение 
приступов экспираторного уду- 
шья. Наблюдается общее улучше- 
ние бронхиальной проходимости. 

2. Ревматоидный артрит с ак- 
тивностью ревматического про- 
цесса 1-й и 2-й стадии. В течение 
двух недель улучшается состояние. 

3. Болезнь Бехтерева. Умень- 
шается болевой синдром, увели- 
чивается амплитуда движений в 
позвоночнике, положительно ме- 
няются показатели периферичес- 
кой крови. 

4. Полиостеоартрозы. Доста- 
точно две-тринедели для сниже- 
ния болевого синдрома и увели- 
чения амплитуды в суставах. 

5. Гипертоническая болезнь 1— 
2-й стадии. Снижается давление, 
массатела, улучшается общее со- 
стояние. 

6. ИБС, стенокардия, без инфар- 
кта миокарда в анамнезе и без 


В 


бость, потерю координации медицине. рожны: пока одуванчики не | стойкого нарушения сердечного 
и даже перебои сердечно- Много лет назад я изо цветут, их можно перепу- | ритма, срокголодания не больше 
го ритма. всех сил старался очистить тать с каким-нибудь дру- | 2 недель. 

Я предпочитаю завари- свой газон от одуванчиков. гим растением. : 7. Заболевания системы пище- 
вать чай из листьев одуван- Мне пришлось потерять Подготовила Елена | варения. Хронический гастрит, не 
чика Зелень одуванчика немало времени, чтобы вы- ПЕЧЕРСКАЯ. | ОСложненные формы язвенной 
издавна использовалась в болезни, различные формы дис- 
Европе для борьбы с ве- «ЗОЖ»: Так что, друзья, все — на природные паст- | “ИИ Желч-выводящих путей, 


хронические энтерит, колит, панк- 
реатит. Результаты превосходят 
нетрадиционные методы лечения. 
8. Сахарный диабет. Инсулино- 
зависимый, не осложненный вы- 
раженными сосудистыми рас- 
стройствами. 
9. Многие формы нейродерми- 
та, экземы, псориаз, крапивница. 
10. Алиментарное ожирение. 
11. Гинекологические заболе- 
вания: миомы, фибромы, андекси- 
ты, мастопатия, беспл У 
Условия для успешного прове- 
дения: экологически чистая мес 
тность, наличие артезианской 
ПОКОЙ; 


сенней вялостью и утомле- бища! Ударим по росту курса доллара и весеннему 

нием, а также для очище- авитаминозу широким потреблением различной зе- 

ния тела после тяжелой леной массы. Стесняться тут нечего: Администра- 

ыы, НО ция «ЗОЖ», прогуливаясь несколько лет назад пого- 
б ичас жим весен 

ним деньком по парку «Сокольники», об- 


нам кажется, что это про- наружила групп 
ОЕ ЗИ НАуЧНЫе сведе- руж! руппу японцев. Рядом стояли иномарки с 


вов. дипломатическими номерами. Японцы — мужчины, 
очи. женщины и дети — буквально рыли носами землю. 
ре Н дуван, азумеется, сначала Администрации показалось, что 
и лирует желчные иностранцы выполняют какие-то коллективные шпи- 
| онские действия. Однако вскоре обнаружилось, что 
японцы всего-навсего срывали только-только про- 


клюнувшиеся из земли растения. В л 
разговоре выяс 


что это. сныть и что они — японцы — не воды есть 

т с ў — не зна- 1, тишинаи . Все 

от ‚другой такой съедобной травы, которая содер- | З Отделении РДТ в санатории, БОЙ 
лабы в своих хлипких стебельках столько всякой | нский». гад РИ 


полезности. 


С тех пор Администрация по весне обязательно со- 
бирает сныть и по совету господина Ковальски упот- 
_ ребляет в салатах или тушит с чесноком и — доба- 
г себя — тертым сыром. Правда, с оливковым 

ело обстоит неважно. Все из за того же 
курса доллара. Но с подсолнечным т ни- 


м 


мя щитовидной же- 
выслать сухие мухо- 
м платежом. 
357050 Россия, Кара- 

ркесская Республика, 
Адыге-Хабль, ул. Набереж- 
хая, д. 88, кв. 2, Кнуренко 
юдмнле Дмитриевне. 

хх 


У меня хронический гепатит 
— «С». В больнице предложили 
_ дорогостоящее противовирусное 
_ лечение с гарантией излечения не 
больше 20-30%. И я подумала: 
— аведь лечились же люди до изоб- 
ретения современных дорогих 
_ препаратов, лечатся и сейчас! Вот 
— почему я обращаюсь к вам: по- 
— могите! 

Адрес: 187710 Ленинградская 
— обл., г. Лодейное Поле, ул. Во- 
_ лодарского, д. 38, кв. 10, Горо- 


— децкой Галине Николаевне. 
жж 


з Обращаюсь к читателям, име- 
Г щим возможность выслать зе- 
1 леные грецкие орехи в количе- 
стве 200 шт., размером с трехко- 
ы пеечную монету (старого образ- 
1 Ца). Согласен платить за каждый 
орех по 50 коп. Орехи должны 
заготовляться за чертой города 
И вдали от дороги, время сбора 
— май. Желательно предвари- 
_ тельно списаться. 
| Адрес: 390035 г. Рязань, ул. 
| Островского, д. 39, кв. 55, Ки- 
 Селеву Николаю Петровичу 
(тел. 72-10-15). 


ххх 


Г Буду очень благодарнатем, кто 
| поделится опытом лечения узло- 
| вого зоба (опухолевидное обра- 
^  зование на щитовидной железе, 
> Не путать с равномерным увели- 
 Чением щитовидной железы вви- 
ду нехватки йода). В официаль- 
Ной медицине данное заболева- 
_ ние лечится только хирургичес- 
— ким путем, поэтому и прибегаю к 
— народной. Заранее признательна. 
| Адрес: 660113 г. Красно- 
 ярск-113, а/я 24101, Карповой 
Н. И. 
® 


р Й . Недавно 
.\ Моей сестре 40 лет. Нед 


ж*ж* 


| врачи обнаружили грыжу на по- 
° звоночнике в области поясницы. 


— Болят ноги. Врачи говорят, что 
~ 


имаюсь зимним плаванием. Хочу 
‹ить рядом с «большой» водой, 
а именно в Ульяновске. Меняю 
‘свою трехкомнатную «хрущевку» 
на такую же около Куйбышевс- 
кого водохранилища. 

Хотелось бы иметь друзей, ве- 
щих «ЗОЖ». Отзовитесь и на- 
зите о том, есть ли в Ульянов- 
` «моржей» и проводит- 


может парализо- 
вать, нужна опе- 
рация, которая 
стоит очень до- 
рого. Убеди- 
тельно просим 
откликнуться 
людей, знающих 
об этой болезни. 
Может быть, кто- 
нибудь вылечил- 
ся без опера- 
ЦИИ? 

Адрес: г. Нижнекамск, ул. 


Пакарина, 37-69, Пуетдиновой 


**хх 


Я писала в «ЗОЖ» о своих 
четырех инфарктах и стенокар- 
дии и просила прислать траву 
«желтушник». Мне прислала эту 
траву старенькая бабушка 85 лет, 
а как пить — рецепта нет. Трава 
между тем ядовита. Может, чита- 
тели вестника подскажут рецепт? 

Адрес: 692900 Приморский 
край, г. Находка-17, ул. Н. Про- 
спект, д. 70, кв. 23, Ловейко 
Валентине Ивановне. 

ххх 

У меня доброкачественная опу- 
холь спинного мозга, которая не 
поддается хирургическому лече- 
нию. Может быть, есть люди, ко- 
торые знают, как вылечить ‘эту 
опухоль? 

Адрес: 315640 Украина, Пол- 
тавская обл., пос. Великая 
Багачка, ул. 40-летия Победы, 
д. 2, Галанцевой Зое Никола- 


евне. 
ж*%** 


Кто знает, как сохранить на 
длительный срок сок трав (лопух, 
чистотел и др.)? Можно ли при- 
менять для этого водку и как? 

Адрес: 346601 Ростовская 
обл., Багаевский р-н, ст-ца 
Манычская, ул. Озерная, д. 19, 


Оганезову А. Г. 
жжх 


Мне очень нужны! семена ани- 
са для лечения ларингита. Пожа- 
луйста, вышлите. Расходы опла- 
чу. И еще три гриба мухомора 
красного. Заранее благодарна. 

Адрес: 431220 Мордовия, г. 
Темников, ул. Н. Куйбышева, 
д. 51, Рыскиной А. В. 


жж Ж 


Пишет вам молодой человек. 
Живу на Украине, Мне 38 лет, 
холост, рост 180 см, нормальной 
внешности, темноволосый, не скло- 
нен к полноте, стараюсь вести 
ЗОЖ. Духовный мир человека 
ставлю выше материальных ин- 
тересов. Верующий. Ценю в лю- 
‘дях порядочность, доброту и лю- 
бовь не только к, себе, но и к 

"другим. Познакомлюсь с девуш- 
кой или женщиной аналогичных 
глядов, своего возраста, жела- 


жж 


После плеври- 
та для ‘укрепле- 
ния легких мне 
посоветовали 
пить собачий и 
барсучий жир, 
если можно, про- 
шу сообщить, где 
приобрести бар- 
сучий жир и ка- 
КОЙ из этих двух 
р. жиров дает луч- 
ший эффект. 

Адрес: 393350. Тамбовская 
обл., г. Кирсанов-2, ул. Лесная, 
4, кв. 1, Алтуниной Галине Вла- 
димировне. 

хжх 

Обращается к вам мама с боль- 
шой просьбой помочь моему сы- 
ночку, который с рождения бо- 
лен страшной болезнью «Осте- 
нический дерматит и дисбактери- 
03». За шесть лет мы испробова- 
ли множество наших и импорт- 
ных препаратов. Сейчас я просто 
не в состоянии покупать их и ни- 
чем не’ могу помочь сыну, кото- 
рый уже не может ходить от ран 
и язв. Прошу помочь людей, ко- 
торые познали такое же горе. Бо- 
лезнь раньше называлась «золо- 
туха». 

Адрес: 403300 Волгоградс- 
кая обл., г. Михайловка, ул. 
Вокзальная, д. 19, Тафинцевой 
Ольге Юрьевне. 

хж*жх 

У меня больна дочка. Родив ее 
в 18 лет, я думала, что моя до- 
ченька пойдет в детский сад, а я 
закончу вуз и буду работать. Но 
все вышло совсем не так. В пол- 
тора месяца у Вики начали «бе- 
гать» глазки. В марте ей испол- 
нилось четыре года, и у нее очень 
страшные болезни: ДЦП и эпилеп- 
сия. Кроме этого, она отстает в 
развитии. Сил больше нет смот- 
реть на страдания ребенка. У кого 
в семье такое же горе, напишите 
мне, пожалуйста. Поделитесь, как 
вы с этим горем справляетесь. 

Адрес: 400025, г. Волгоград, 
ул. Ак. Богомольца, д. 10, кв. 
32, Марине. 


ЖКЖ 
Семь месяцев назад сделали 


Мне 50 лет. Из них десять за- на, д. 37, кв. 20, Валентине. тельно живущей в моих краях. 


Адрес: 310172 г. Харьков- 
172, до востребования, МК № 
276313, Геннадию. 

ЖЖ 

Милые девушки со Смоленщи- 
ны и ближайших регионов. Если 
вас не смущает жизненная непрак- 
тичность, равнодушие к матери- 
альным приобретениям и скром- 
ность в быту, а привлекают доб- 
рые чувства, несуетная жизнь и вам 
Хотелось бы разделить тепло оди- 
нокого сердца с другим, напиши- 
те ищущему свою половинку. Мне 


мне операцию по поводу кисты. 
на правом яичнике, Во время. 
операции занесли инфекцию, На 
восьмой день после операции 
температура 40,3, шов разошел- 
ся и пошел гной. Два месяца на- 
ходилась в больнице в тяжелей- 
шем состоянии: рану очищали и 
перевязывали, кушать ничего не 
могла, рвало, появились пролеж- 
ни. В таком состоянии отправи- 
ли меня домой. Но рану зале- 
чить до сих пор не можем. Гис- 
тология у меня хорошая, сахар- 
ного диабета нет, анализы кро- 
ви хорошие, а заживления нет. 
Может, у кого было такое горе, 
подскажите, пожалуйста, что де- 
лать? 

Адрес: 356505, Ставрополь- 
ский край, Петровский р-н, п. 
Прикалаусский, ул. Садовая, 
84. Ласковой Анне Дмитриев- 


не. 
ххх 


Моей внучке был 1 год, когда 
у нее случился отек легких. Два 
месяца в тяжелейшем состоянии 
она пролежала в больнице. Про- 
шло 5 месяцев с тех пор, как 
девочку выписали, но у нее сей- 
час сильный хрип. Диагноз: 
пневмония с бронхитом. Как ни 
пробовали ее лечить, ничего не 
помогает. Может, кто-нибудь 
подскажет народный способ 
лечения? 

Адрес: 442263, Пензенская 
обл., Белинский р-н, с. Оль- 
шанка. Спицыной Валентине 
Ивановне. 

* ж ж 

У меня в желчном пузыре об- 
наружили большой камень раз- 
мером 2,5х1,5 см. Он меняібес- 
покоит. Операция дорогая, да и 
боюсь ее делать. Хотела вывес- 
ти камень оливковым маслом с 
лимонным соком, но врачи ска- 
зали, что он не выйдет, а наобо- 
рот, сделаю хуже: может закрыть 
проток. Люди добрые, подскажи- 
те, как быть. Может, есть какая- 
нибудь травка? Может, и чистка 
маслом и лимонным соком все- 
таки не навредит? 

Адрес: 171110, Тверская 
обл., г. В. Волочек, ул. Мира, 
86, кв. 67. Соболевой Л. И. 


КЛУБ ЗНАКОМСТВ 


29 лет, пытаюсь найти свое место 
в этом мире и разобраться в от- 
ношениях человека с окружаю- 
щим миром. Занимаюсь оздоров- 
лением души и тела. По знаку Зо- 
диака — Весы. Круг интересов а 
широкий, но главное увлечение == 1 

чтение. И моя работа связана с. ? 
книгами. Пишите все, Ко! Н 
тересуют эти строчки, ко 
и кому еще нет 20-ти, Жел 


А ОБЪЯВЛЕНИЙ 


Вышялю семена пустырника сердечного, овсяного корня, мордов- 
ника, гравилата городского по предоплате 2 руб. за пакетик плюс 
конверт с обратным адресом. 

Адрес: 165430 Архангельская обл., с. Красноборск, ул. 
Свердлова, 25-12, Титовой а Борисовне. 


Предлагаю великолепных двухмесячных козлят помеси от высо- 
копродуктивной иностранной, заанинской породы. 

Адрес: Московская обл., ст. Расторгуево, ул. Павловская, 
д. 46, Брокис Валентине Уодвиговне (телефон 541-14-62). 

* 

Могла бы всем желающим выслать кдровые орешки. Они у нас 
сейчас стоят 5 руб. стакан. Я живу одна, и мне очень хочется быть 
нужной людям. Кроме того, я запасаю много трав: брусничный 
лист (собранный из-под снега), лабазник, мята, чистотел, девясил ит. 
д. Отвечу на все письма с конвертами. 

Адрес: 624474 Свердловская обл., г. Североуральск, п. 
Калья, ул. Комарова, 48, меголевой Светлане Андреевне. 

Прошу откликнуться тех, кто может оказать помощь в приобре- 
тении зеркального стереоскопа, или тех, кто знает, где этот прибор 
можно достать. 

Адрес: 308012 г. Белгород, ул. Костюкова, д. 55, кв. 15, 
Химичевой Елене. 
жхх 
Могу выслать пихтовые лапки (хвою и молодые побеги: пихты 
сибирской) для приготовления лекарства по рецепту, опубликован- 
ному в «ЗОЖ» № 21, 98. От вас письмо и конверт со/а, 
Адрес: 456306 Челябинская обл., г. Миасс, ул. Готвальда, 
д. 46, кв. 67, Черновой Галине Ивановне. 
жхх 
Имею возможность выслать корень женьшеня, элеутерококка. 
Есть семена ландыша, ромашки. Просьба присылать чистые кон- 
верты, которые нужны для согласования срока высылки и цены. 
'Адрес: 243040 Брянская обл., п. Климово, микрорайон 41, 
д. 61, Осипову Александру Викторовичу. 
ххх 


Сын с октября 1998 года служит в армии в Москве. Очень про- 
сит, чтобы я к нему по возможности приехала на выходные. 

Мы живем в Самаре, в Москве никого нет, и остановиться негде, а 
в гостиницах очень дорого. Я воспитываю троих детей. Один вот 
уже солдат. Очень прошу, может кто откликнется из подписчиков и 
примет под крышу меня с сыном суток на двое. Порядочность, 
порядок гарантирую. 

Адрес: 443020, Самара, ул. Ленинская, д. 32, кв. 7. Злати- 


ной Татьяне Михайловне. 
ххх 


Приглашаю на отдых в деревню с мая по октябрь пенсионеров, 
ведущих ЗОЖ, мужчину или женщину, с опытом выживания в сель- 
ской местности. Есть река, лес, грибы, ягоды, огород. Деревня в 
Тверской области, необходим присмотр за домом, небольшим ого- 
родом, пасекой. 

Предлагаю также вариант сдачи дома в деревне за небольшую, 
плату. Глухие сказочные места, автомобильные дороги имеются — 
два раза в неделю ходит автобус, и продуктовая лавка. ~ 

Адрес: 113162, Москва, до востребования Монаховой Мар- 


гарите Александровне. (ела СЕНЕ} 


Очень прошу откликнуться тов. Санега из города Мурома, Влади- 
мирской области. Вы обратились ко мне после публикации за- 
метки «Как я лечу варикоз». К сожалению, я утратила ваш конверт 
с адресом. Я отправила вам рецепт лечения опоясывающего гер- 
песа, но теперь у меня есть рецепты! еще более эффективные. 

Адрес: 606202 Нижегородская обл., г. Кстово, ул. 40-летия 
Октября, д. 15-а, кв. 74. Бабкиной Марие Ивановне. 

У меня беда. Женщина выслала мне каланхое, и я очень ей бла- 
годарна. Но потеряла адрес и не могу найти. Должна выслать ей 
28 рублей. Очень прошу отклинуться. , 

Мой адрес: 429412, Чувашия, Урманский р-н, дер. Б. Яни- 


ково, Прокопьевой Н. Н. 


как только в нашем доме 
появился ВИТАФОН! О ле- 
чении без медикаментов 
все мы слышали и раньше. 
Но доверия к этому методу 
было мало. Куда надежнее 
казались таблетки анальги- 
на или укол антибиотика. А 
тут у тебя в руках две ма- 
ленькие мембраны, которые 
урчат, пищат, гудят — в об- 
щем, лечат обыкновенным 
звуком. Кровеносные сосу- 
ды под его воздействием 
начинают активно вибриро- 
вать и «проталкивать» кровь 
к пораженному участку. 
При болезнях позвоноч- 
ника, суставов, травмах, вы- 
вихах, ушибах, переломах ос- 
трая боль проходит уже пос- 
ле второго сеанса. А курс 
лечения (7-12 сеансов) из- 
бавляет от недуга минимум 
в два раза быстрее, чем 
обычная терапия. 
Недостаточность крово- 
обращения — прямое пока- 
зание к применению ВИТА- 
ФОНА. Это касается, в час- 
тности, нарушений кровото- 
ка мозга, которые сопро- 
вождаются головными бо- 
лями, потерей равновесия и 
памяти, шумом в голове, 
рвотой. Так, больной Р. В. 
58 лет, страдавший внезап- 
ными приступами потери 
сознания (диагноз — спон- 
дилез шейной части позво- 
ночника), уже четвертый год 


Остеохондроз Для вашей 


Радикулит 
Гайморит 


Тонзиллит 


г. 


Ринит 

Ушибы 
Артрит 
Переломы 97). 
Гематома 
183). 
Простатит 


Импотенция 


МЫ ЗАБЫЛИ ПРО ЛЕКАРСТВА, 


В ОМСКЕ; аптека № 2 (ул. Лермонтова, 


Иногородние могут присылать заявки по 
адресу: 127560, Москва, а/я 90, 
Тел. для справок: Е: 
(095) 576-63-45 (с 9 до 14): 
Трофическая язва \ Приглашаем к сотрудничеству л! 
диллеров. 


не вспоминает о своей 0с 

лезни после лечения ВИТ; 

ФОНОМ в 1995 м 

39-летий мужчина ранее 
длительно лечился по пово- 
ду хронического радикули- 
“та. Он работал водителем 

на международных линиях и 

из-за частых обострений 

(каждые два месяца) уже 

подумывал о смене про- 

фессии. После четырех се- 
ансов ВИТАФОНА он почув- 
ствовал кратковременное 
усиление болей в поясни- 
це, что бывает достаточно 
часто. Но уже через 10 
ежедневных сеансов паци- 
ент отметил стойкое улуч- 
шение состояния. На выз- 
доровление ушло 2 недели, 
и стдйкая ремиссия наблю- 
дается уже около полугода. 

Подробная инструкция 
для каждого заболевания 
делает этот физиотерапев- 
тический аппарат надеж- 
ным помощником в лечении 
более чем 20 болезней. В 
том числе хронических, про- 
студных у детей, возраст- 
ных. Простота в обращении, 
безвредность и эффектив- 
ность ВИТАФОНА и в самом 
деле заставят вас. отказать- 
ся от лекарств. 

ВИТАФОН прошел клини- 
ческие испытания и реко- 
мендован к применению 
Минздравмедпромом Рос- 
сии. 


домашней аптечки аппарат’ Р 


можно приобрести в МОСКВЕ: аптека «Ан- 
Ё тисСпИД» (ул. Кузнецкий мост, 20); аптека 

Ё № 190 (ст. м. «Сокол», Ленинградский пр-т, 
В д. 74); магазин «Технодром» (Центральный 
павильон ВВЦ); аптека «Новоарбатская» 
(ул. Новый Арбат, 7); аптека, ул. Дербенев- 
ская, 11 (ст. м. «Павелецкая»); аптека, ул. 
Вавилова, 17, «Мосмедторг», аптека в при- 
е} городных кассах Ярославского вокзала. 
В ПЕТЕРБУРГЕ: аптека «Дамиан» (Москов 
ский пр-т, 22); гомеопатическая аптека № 
98 (Невский пр-т, 50). 4 
В РЯЗАНИ: аптека № 177 (ул. Вокзальная, 


’ Номер отпечатан офсетным способом 
в ПАГА «Московская правда»: 123845, 
Москва, ул. 1905 года, д. 7. 

иси не рецензируются и не 
эщаются. 

зрепечатке ссылка на вестник 
‘образ жизни» обязательна. 
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Итак, лед тронул- 
ся. Перед вами пер- 
вый номер журнала 
«Предупреждение», 
приложение к вест- 
нику «ЗОЖ». 

Если кто-то еще не 
получил его, то вско- 
ре, буквально в те- 
чение нескольких 
дней, получит. Вто- 
рой номер уже в ти- 
пографии. Работа 
над третьим закан- 
чивается. Таким об- 
разом, в конце июня 
мы полностью рас- 
считаемся с читате- 
лями по этой пози- 
ции. 

В первом, каки в 
последующих номе- 
рах 1999 года, будет 
повторено все луч- 
шее, что публикова- 
ли мы в вестнике 
«Здоровый образ 
жизни» первых лет. 
Полагаем, «Предуп- 
реждение» станет 
для вас интересным 
и, главное, полез- 
ным чтивом. Разуме- 
ется, мы просим вас 
поддержать это из- 
дание — цена на него 
во втором полугодии 
выросла очень не- 
значительно. 

И еще: на первый 
номер подписалось 
около 80 тысяч че- 
ловек. Но уже. на 
третий число под- 
писчиков превысило 
96 тысяч. Разумеет- 

ти 96 тысяч за- 


и наш почтовый 


• «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗ- 
НИ Вестник «ЗОЖ» и 
«БВ».Индекс 50153 в «Объеди- 
ненном каталоге» в разделе 
«Газеты» 

о «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ». Ин- 
декс 26062.В том же каталоге 
в разделе «Журналы». 


. . рых 
Иванов = 


«ЗОЖ» и «БВ» е 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 
ОСТАВАЙТЕСЬ С НАМӢ 


Увы, друзья, увы. Накануне я похвастал- 
Ся, что МЫ подготовим для вас сдвоен- 
ЗСЖ мер, гак некий прообраз вестника 
шт. рое полугодие 1999 года. 

рошу извинить: простенькую эту 
идею осуществить на практике оказалось 
сложно из-за целого ряда технических 
причин, знакомить с которыми вас вряд 
ли имеет смысл — они действительно 
чисто технического свойства. : 
Но обещание есть обещание. Оно со- 
стояло в том, что если цены не припрут 
нас к етенке, мы из 12-ти номеров вто- 
рого. полугодия шесть дадим вам как 
минимум на 24-х полосах. Это позво- 
лит нам выплеснуть на страницы вест- 
ника больше ваших «Отзовитесь» и 
больше историй под рубрикой «Домаш- 
ний доктор». 
Я почти уверен, что мы это сделаем, 
хотя цена на бумагу по-прежнему из 
месяца в месяц растет, и тут еще гря- 
дет бензиновый «экивок» в сторону все- 
мирного валютного фонда, который обе- 
щает дать кому-то на что-то деньги в 
том случае, если правительство выпол- 
нит ряд, как всегда, непопулярных для 
народа условий и только после этого 
что-то кому-то на что-то даст. Мы, как 
всегда, ничего из этого «что-то на что- 
то кому-то» не увидим и даже не по- 
чувствуем, но расплачиваться за полу- 
ченное «кем-то на что-то» будем мы — 
это точно. Вопрос просто: как скоро. 
Поэтому никто до сего’ дня не может 
дать никаких твердых обещаний, и все 
принимает обтекаемую форму с бес- 
конечным количеством «если». 
И все-таки я надеюсь, ибо мечта о 
более объемистом вестнике живет. Он 
необходим. Сегодня число подписчи- 
ков достигло почти полумиллиона. И 
это полмиллиона не слишком-то здо- 
ровых людей и не слишком устроенных 
в жизни. Им нужно выговориться, им 
нужны советы, им нужно общение. И ве- 
стник при этом должен оставаться де- 
шевым. Могу сказать только одно: если 
мы сохраним армию наших подписчи- 
ков, и тем паче ее приумножим, то мо- 
жет быть, даже снизим сегодняшнюю 
цену — 1 рубль 80 копеек за номер. И 
это при том, что на сегодняшний день 
мы остаемся самым дешевым издани- 
ем по заданной тематике. В этом не- 
трудно убедиться, если «побродить» по 
подписным каталогам. Отправная точ- 
ка подавляющего большинства оздоро- 
вительных изданий типа нашей газет- 
ки — 3 рубля за номер. Мы служим вам 
за 1 рубль 80 и обещаем увеличить 
объем. При этом у нас к вам одна 


аан 


аР 


адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, а/я 216. Вестник «3 0 ) 


просьба: оставайтесь с нами и по воз- 
можности приумножайте ряды армии 
ЗОЖевцев, Полмиллиона — манящий. 
рубеж. Если мы все постараемся, то 
можно перешагнуть его уже в этом. 
буквально через несколько месяцев 
Вперед! У 
Будьте внимательны най 
Наш индекс 50153. _ б 
Анатолий КО 


Ха 


СЪМА 


— ВГОРОДЕ 
_ Я ВСЕ ВРЕМЯ 
СПЕШИЛА 


Пишу вам впервые. Давняя 
поклонница. Еще со времен 
«Советского спорта», Не 
расстаюсь с вами и до сих пор. 

Я инвалид 2-й группы, 48 
лет. Живем с сыном в де- 
ревне. Уехала сюда из Каза- 
Ни. А история моя такая: лет 
10 назад я заболела — что- 
| то с нервами. Долго и без- 
Г результатно лечилась, пока 
Т не попала в неврологичес- 

кое отделение одной из ка- 

занских больниц к хорошим 

врачам. Они меня и надоу- 
мили уехать в деревню. 

Долго не решалась. Боя- 

лась: как это — из города в 

деревню. А потом жизнь, 

вернее, болезнь, заставила. 

Все было: падала духом, тя- 

жело привыкала к деревен- 

ским условиям, обострялись 

болезни— сердце, давление, 

артрит... Но вот живу уже 

несколько лет, и мне лучше. 

Как переехала, развела кур, 

купила козу, затеяла строй- 

ку. Сын у меня больной, так 

что приходилось крутиться 

— да и сейчас приходится 

— как белке в колесе. Иной 

раз бывает очень тяжело, а 

поговорить, посоветоваться 

не скем. Но такая уж, видно, 

судьба. Когда приходится 

совсем плохо, вспоминаю 

наставления врачей из той 

больницы: все бросаю и 

лежу в постели, пока не по- 

И легчает. Потом начинаю по- 

немногу ходить. Кормлю кур, 

сижу во дворе, разговари- 

ваю с животными. Выйду в 

огород, обойду грядки, нарву 

разных трав... 

В городе я все время спе- 
шила. Все бегом, бегом — 
успеть бы! Работать почти 
все время приходилось на 
двух работах, одной растить 
сына. Потому, наверное, и 
сорвалась, Тут же я стара- 

сь не торопиться. Сначала 
’ делаю основное, а уж осталь- 

ое — как позволит здоро- 
Сейчас забыла о чай- 


Утром, как встану, вы- 
ю стакан кипяченой 
„Иной разничего не ем 
еда, Мясо! почти не 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ. 


ногу отпускает. Очень помо- 
гают книги по здоровью и, 
конечно же, «ЗОЖ». С помо- 
щью Бога ивестника мечтаю 
полностью выздороветь. 

Стараюсь быть оптимист- 
кой, плыть потечению обсто- 
ятельств, радоваться той жиз- 
ни, какая есть. Утром встаю и 
молюсь Богу. Прошу здоро- 
вья сыну, всем живым на све- 
те и только потом — себе, 
Летом стараюсь иногда про- 
сто так посидеть в огороде, 
полюбоваться природой. В 
прошлом году я вырастила 
только расторопшу. Кому 
надо, пишите, От вас 10 руб- 
лей и подписанный конверт. 
Вышлю 30 семян. Сама полу- 
чила их по адресу в «ЗОЖ». 
Все взошли, 

Кстати, о вестнике. Одно 
время меня мучил насморк. 
Без конца закапывала в нос 
нафтизин. Но как-то в «ЗОЖ» 
попался рецепт о промыва- 
нии носа соленой водой — 1 
чайная ложка на стакан. Ре- 
зультат? Год, како нафтизи- 
не забыла. Чуть что, промою 
нос соленой водой, и на- 
сморка как не было. 

Пока все. Простите, если 
что не так написала. Зато 
как будто поговорила с дру- 
ГОМ, 

Адрес: 422043, Татар- 
стан, Балтасинский р-н, 
с. Ципья, ул. Советская, 
Ивановой Светлане Ива- 
новне. 

«ЗОЖ»: Простая, вроде, 
история. Совсем простень- 
кая. И, казалось бы, ничего 
поучительного. Но сердце 
обливается кровью. Это 
Россия. Глубинка; безропот- 
ная, безответная, бесправная 
и беззащитная. Сколько на 
просторах России таких 
одиноких Ивановых?! Напи- 
шите Светлане Ивановне. 
Это фантастика: вдруг чело- 
век получает письмо... И, 
может, кому-то нужна расто- 
ропша. Просит Иванова за 
30 семян по-божески, 


ЧИСТКА ПЕЧЕНИ 


ПО ИЛЬИНУ 

В вестнике «ЗОЖ» № 21 за 
1998 год было опубликовано 
письмо Александры Харито- 
новны Калмыковой из Хаба- 
ровского края «Уринотерапия 
не помогла», в котором она 
писала, что чисткаорганизма 
с применением урины ей не 
только не помогла, но и выз- 
вала осложнения. Тем не 
менее в рекомендациях На- 
дежды Семеновой и Генна- 


дия Малахова по чистке орга- 
низма настоятельно совету- 
ется урина. Я чистила по Се- 
меновой печень четыре раза. 
Один раз мне понравилось, и 
результаты были хорошие, а 
вот остальные три давались 
с трудом, Может, я что-то не 
так делала. Не знаю. Но ре- 
шила опробовать более мяг- 
кий способ очистки печени 
Андрея Михайловича Ильина. 
Здоровым людям он реко- 
мендует делать эту процеду- 
ру 1—2 раза в год, больным 
— раз в 3 месяца, 

Рецепт такой. 3 стакана 
цельного овса с кожурой, не 
молотого, хорошо промыть 
теплой водой и насыпать в 
5-литровую эмалированную 
кастрюлю. Добавить 3 сто- 
ловые ложки березовых по- 
чек, 2 столовые ложки листа 
брусники, залить 4 литрами 
холодной воды и настоять в 
прохладном месте 1 сутки. 

В другой эмалированной 
кастрюле вскипятить 1 л 
воды. Быстро промыть в хо- 
лодной воде и размять 1 ста- 
кан сухих плодов шиповни- 
ка, всыпать их в кипящую воду 
и на медленном огне проки- 
пятить 10 мйнут. Потом снять 
с огня и тоже настоять сут- 
ки в прохладном месте. 

Настой овса, после того 
как сутки прошли, поставить 
на малый огонь, плотно зак- 
рыть крышкой и кипятить 15 
минут. Затем, помешивая, 
добавить три столовые лож- 
ки спорыша и 2 столовые 
ложки кукурузных рылец, ки- 
пятить еще 15 минут и на- 
стоять 45 минут. 

Оба настоя профильтро- 
вать отдельно через марлю 
в один слой, положенную на 
дно дуршлага, затем соеди- 
нить и хранить в темной 
стеклянной посуде в холо- 
дильнике не более 5 дней. 
Это — порция настоя, необ- 
ходимая для промывания 
печени взрослого человека. 
Принимать настой надо в 
теплом виде по 150 мл — 
дозировку соблюдать точно 
и лучше пользоваться мен- 
зуркой — 4 раза в день за 30 
минут до еды. Последний 
прием — не позднее 19.00 
часов по местному време- 
ни. Детям 2—3 лет — по 1 
десертной ложке, 3—5 лет— 
по 1 столовой ложке, 5—10 
лет = 25 мл, старше 10 лет — 
50:мл. Курс лечения 10 дней. 

Адрес: 624090, Сверд- 
ловская обл. , г. Полевской, 
п/о 8, а/я 130. Пархомен- 


В 21-м вестнике. 
год Александра Хар 
на Калмыкова из Хабаро 
кого края спрашивала, 
пить глину. Решила ответить › 
ей через вестник, так как 
вопрос этот, наверное, инте- 
ресует многих. 5 

В состав глины входит це- 
лый набор необходимых на- 
шему организму минералов. 
Кроме того, глина и сама об- 

ладает чудесным свойством 

устранять недуги. Поэтому 
прием глиняного порошка 
полезен всем. Он очищает 
тело, оберегает от болезней 

и придает энергии. 

Для начала лечения жела- 
тельно выбрать день моло- 
дого месяца, когда он при- 
бывает. Принимать внутрь 
лучше чистую, жирную, глад- 
кую глину без примеси пес- 
ка. С помощью ступки рас- 
толочь ее в порошок, а за- 
тем просеять через сито. 
Чистый порошок хранить в 
стеклянной банке и почаще 
выставлять ее на солнце, 
чтобы глина впитывала сол- 
нечную энергию. 

Нормальная доза для 

взрослого человека — 2 чай- 
ные ложки порошка глины в 
день. Только не пользуйтесь 
металлическими ложками. 
Глину принимать лучше сра- 
зупосле пробуждения, доеды. 
Срок лечения может длиться 
несколько месяцев и даже год, 
с перерывами, разумеется. 
Скажем, 21 день попили гли- 
ну — 9 дней перерыв. Во вре- 
мя приема желательно не пить 
никаких других лекарств и не 
делать инъекций. 

Теперь как ее пить. Поро- 
шок растворить в неболь- 
шом количестве холодной 
воды и выпить все сразу, но 
не залпом, а неторопливы- 
ми глотками. Если на дне 
стакана остался осадок, до- 
бавьте еще немного воды и 
допейте. Напоминаю: пить 
глину необходимо обяза- 
тельно до еды. Как правило, — 
очень скоро после начала 
лечения удается убедиться 
в огромной пользе вышеоз- _ 
наченной процедуры. 

Адрес свой не со 
так как совершенно нет 
мени отвечать на п 

читателей, а по по! 


ит 


ДИОСКОРЕИ У НАС 
НАВАЛОМ 


Почти случайно в руки 
мне попал ваш вестник 
«ЗОЖ» и «БВ». 

Сразу же обратил внима- 
ние на заметку «Осторожно, 
Пикальков». Дело в том, что 
я уже 21 год живу в селе Со- 
кольчи, Лазовского района, 
Приморского края. И у нас 
растет очень много целеб- 
ных корней и трав. Корни 
семейства аралиевых я за- 
готовлял и сдавал в гос- 
промхоз. Это непосред- 
ственно аралии, элеутеро- 
кокк, диоскорея и другие. Со 
временем я стал много чи- 
тать о свойствах трав и кор- 
ней, изучал методы нетради- 
ционной медицины. В спра- 
вочнике о целебных корнях 
и травах Приморского края 
о диоскорее написано; «Ди- 
оскорея (в народе «корень 
молодости») поднимает то- 
нус, расширяет кровеносные 
сосуды, что способствует 
излечению атеросклероза, 
Побочных вредных явлений 
не наблюдается». 

Словом, если кто-то нуж- 
дается в диоскорее и дру- 
гих корнях и травах — могу 
помочь. Мои условия про- 
стые; узнаете на почте сто- 
имость посылки от меня к 
вам плюс «десятка» на упа- 
ковку, конверт с вашим ад- 
ресом и простое человечес- 
кое спасибо. 

Что же касается советов, 
то давать их заочно дело не- 
благодарное и отчасти 
опасное. Ведь в каждом от- 
дельном случае нужен свой 
подход. Однако один общий 
совет дам, Для всех, Улы- 
байтесь. Улыбайтесь солн- 
цу, небу, птицам, зверям, лю- 
дям, улыбайтесь и желайте 
всем здоровья. Улыбайтесь 
даже хаму. Улыбайтесь и 
отвечайте с юмором, улы- 
байтесь и делайте добро не 
за благодарность — пусть 
это станет потребностью 
вашей жизни. Живите по 
совести — это лучший спо- 
соб поправить здоровье. 

Адрес: 692890, При- 
морский край, с. Соколь- 
чи, Лазовского рамал СУ: 
хенькому. Владимиру Ива- 


новичу- 


«Приглашает Вешенский». 
В`материале допущены две 
досадные опечатки. 
фамилия заведующего 
отделением! лечебного го- 
лодания санатория «Вешен- 
ский» — Гребеник, а не Гре- 
бенюк (как было написано). 
И второе. В показаниях к 
лечебному голоданию 
(пункт 8) говорилось об ин- 
сулинзависимом сахарном 
диабете. Так вот. Речь, ко- 
нечно же, шла об инсулин- 
независимом сахарном ди- 
абете — только при этом 
условии возможно пройти 
курс лечебного голодания 
в санатории «Вешенский», 


СОБЕРЕМ 
ПО КРУПИЦАМ 
ОПЫТ ИСЦЕЛЕНИЯ 


С интересом читаю пись- 
ма больных рассеянным 
склерозом. Болезнь тяже- 
лая. Практически человек 
остается один, испытывая 
постоянные стрессы и стра- 
хи, сковывающие разум. По- 
этому очень трудно найти 
выход из ситуации, тем бо- 
лее, что наша медицина до 
смешного бессильна 

Сейчас 5 месяцев пью 
чесночный экстракт по ре- 
комендации Юрия Станис- 
лавовича Комацкого из 
Санкт-Петербурга, пью отвар 
хвои, дышу на тренажере 
Фролова, читаю настрои 
Сытина и надеюсь на улуч- 
шение. 

В 30 лет я стала инвали- 
дом — вот уже и 20 лет про- 
бежало в борьбе и в поис- 
ках, В течение 2-х лет зани- 
малась по методу Валенти- 
на Дикуля: ежедневно «пе- 
рекидывала» полупарализо- 
ванными ногами по 9 тонн 
груза. Состояние улучша- 
лось, исчезали судороги, 
двигалась легче. Но преда- 
тельство мужа надолго вы- 
било меня из колеи, Глав- 
ным в жизни стало помочь 
сыну и дочери получить об- 
разование. Цели в принци- 
пе достигла: сын закончил 
институт, дочь — музыкаль- 
ное училище. Вновь стала 
заниматься собой. 

Руки полностью восста- 
новила игрой на баяне. Го- 
лодала по Брэггу. Провела 
каскадное голодание. 06- 
щее самочувствие улучши- 
лось. Продолжаю голодать 
раз в неделю по 24 часа. 
Но без общения с людь- 


ми трудно чувствовать себя 
полноценным человеком. И 
тут по милости Божьей я 
познакомилась с людьми из 
компании «Визион» — они 
целеустремленно идут по 
жизни. У меня появились 
хорошие, добрые друзья, го- 
товые поддержать меня в 
трудную минуту. Все они 
распространяют пищевые 
добавки, с помощью кото- 
рых можно очистить орга- 
низм от шлаков, подпитать 
витаминами и минералами. 
На фирме есть возмож- 
ность и заработать. Я зак- 
лючила с ней контракт и 
теперь надеюсь, что смогу, 
во-первых, пользоваться 
уникальной продукцией этой 
фирмы, а во-вторых, выкупить 
пневмокостюм Кузнецова с 
пластмассовыми и методи- 
ческими иппликаторами. 
Говорят, он здорово облег- 
чает состояние больных рас- 
сеянным склерозом. 
Дорогие друзья, правиль- 
но говорят: неизлечимых 
болезней нет. Но прежде 
нужно убрать из жизни 
стрессы, успокоиться, очис- 
тить организм от шлаков. 
Давайте вместе соберем по 
крупицам опыт исцеления 
рассеянного склероза. 
Очень может быть, что есть 
люди, которые если не из- 
лечились полностью, то за- 
метно улучшили свое состо- 
яние. Верю: есть и народ- 
ные целители, которые зна- 
ют методы исцеления. Пи- 
шите в «ЗОЖ», помогите 
больным своими мудрыми 
советами. Верю, что вместе 
у нас что-то получится и 
болезнь отступит. Спасибо, 
что о рассеянном склерозе 
наконец-то заговорили, и 
жить стало легче. Огромное 
спасибо и за газету. 
Адрес: 452600, Баш- 
кортостан, г. Туймазы, ул. 
Чапаева, д. 6, кв. 128. 
Яновской Вере. 


Жителям 


Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ- 
01 по адресу: Армянский пер., д. 13 (проезд 
до станции метро «Китай-город», выход на 
Маросейку). Стоимость 110 рублей. Для пен- 
сионеров — 100 рублей. 

Иногородние получат тренажер по почте, 
предварительно выслав Е 
онеры — 120 рублей по адресу: 101913, Мос- 
ква, Б. Спасоглинищевский пер., 8. Фроло- | 
ву Владимиру Федоровичу. 2 И ин 
л ахалинской, Камчатской, Мага- 
данской областей и Якутии придется увел 
чить расходы на пересылку еще на 2 
лей, так как в эти края тренажер. 
ется только авиапочтой. 
сылайте соответственно 1 


ДЫШИТЕ — 


ПО ФРОЛОВУ = 
Пишет вам Гаврилов. 
Юрий Иванович, 1965 года. 
рождения. Инвалид первой 
группы. Диагноз: рассеян- 
ный склероз. Болею с сен- 
тября 1987 года. Живу один. 
Родители умерли, оставив 
мне дом. С 1997 года пере- 
стал ходить, пересел на ин- 
валидную коляску. Болезнь 
резко прогрессировала, и к 
новому 1998 году состояние 
мое было плачевное. В'сен- 
тябре выписал тренажер 
Фролова. Занимался утром, 
но: состояние все ухудша- 
лось и тренировки пришлось 
бросить. К весне 1998 года 
был похож на живой труп, 
И вновь задумался о трени- 
ровках, так как впереди за- 
маячил дом инвалидов. На- 
чал заниматься по новой 
технологии с июня и улуч- 
шение почувствовал бук- 
вально через месяц. За это 
время состояние резкоулуч- 
шилось. Окреп настолько, что 
начал с надеждой смотреть 
на зиму. 

И вот зима позади. За это 
время появилась сила в ру- 
ках. Заметно улучшилось 
общее состояние, сон, а 
главное — появилось жела- 
ние жить. Я твердо верю, что 
тренажер ТДИ-01 — мой 
единственный спаситель. 
Главное при занятиях на нем 
— это систематичность и 
упорство: дышать, дышать и 
дышать, Очень надеюсь на 
то, что больные рассеянным 
склерозом обратят внима- 
ние на тренажер и все мы 
сможем обмениваться опы- 
том восстановления здоро- 
вья. 

Адрес: 393230, Тамбов- 
ская обл., с. Бондари, ул. 
Рабочая, д. 16, Гаврило- 
ву Юрию Ивановичу. 


30 рублей, пенси- | 


ОЧИЩАЙСЯ 


В последнее время в редакцию вестника читатели 
присылают вырезки из местных газет с рассказами 
© лечении тяжелейших болезней, в том числе и рака 
по методу американского врача-натуропата Хельди 
Кларк, Разумеется, подавляющее большинство ав- 
торов писем интересуются, насколько можно верить 
этим рассказам и, если можно, то как применить 
методы Кларк на российской почве. Именно такой 

вопрос мы и задали постоянному нашему автору и 
консультанту — профессору, доктору медицинских 


НОВЫЙ УДАР ПО ПРИЧ 


наук Валерию Андреевичу Иванченко. 


Хельди Кларк... Это очень 

любопытная личность. Мно- 
гие считают ее шарлатаном, 
некоторые принимают со 
снисходительной иронией, а 
некоторые убеждены в том, 
что ее работы достойны 
Нобелевской премии. Кто 
здесь прав, может показать 
только время. 

В 1988 году доктор-нату- 
ропат Хельди Кларк сдела- 
ла открытие, которое поло- 
жило начало эре частотно- 

резонансной диагностики и 

терапии (ЧРД и ЧРТ). Не без 

помощи, правда, своего 
сына — сильного электрон- 
щика — она разработала так 
называемый синхрометр — 
прибор, который измеряет 
частотный электромагнит- 
ный резонанс любых 
объектов природы, испуска- 
ющих строго специфичес- 
кий спектр. электромагнит- 
ного излучения: токсинов, 
микробов, лекарств, опухо- 
левых клеток и так далее. 
Впервые измерив себя, 

Хельди буквально пришла в 
ужас, ибо нашла в своем 
организме массу микробов, 
вирусов и паразитов, кото- 
рые невозможно было об- 
наружить никакими другими 
методами, в том числе и 
методом Рейнгарда Фолля. 
Кроме того, органы Кларк 
оказались загрязненными 
тяжелыми металлами (ртуть 
и свинец), гербицидами, ра- 
диоактивными изотопами, 
консервантами, лекарства- 
ми и всем прочим, что се- 
годня мы называем экоток- 
синами. 

Кларк стала тестировать 
‘других людей, и у всех об- 
ивалось то же самое: 
паразитов, экоток- 
‚ как следствие, бо- 
. После многих? ты- 


® Однако путь Хельди Кларк 


ства видов рака она назва- 
ла паразита из компании 
гельминтов «фасцинолоп- 
сис буски». В обычной си- 
туации «хозяин» этого пара- 
зита — обыкновенная садо- 
вая улитка. Промежуточных 
Же «хозяев» масса: все тра- 
воядные, все мясоеды и все 
потребляющие молоко. 

Так вот, яйца вышеозна- 
ченного паразита, попав в 
организм человека, прохо- 
дят определенную стадию 
развития и удаляются с 
испражнениями. Однако, 
когда организм загрязнен 
экотоксинами — и среди 
них бензолом и пропило- 
вым спиртом — оболочка 
яиц растворяется, и черви 
начинают. в организме че- 
ловека самостоятельную 
жизнь, естественные отходы 
которой — ортофосфотиро- 
зин — и провоцирует глав- 
ным образом стремитель- 
ное деление раковых кле- 
ток. 

Повторяю: это отнюдь не 
официальная точка зрения, 
а именно представления 
Кларк. На чем они основа- 
ны? Да хотя бы на том, что у 
подавляющего большин- 
ства раковых больных она 
обнаруживала и фасцино- 
лопсис буски. Самое же 
интересное состоит в том, 
что после уничтожения па- 
разита и‘удаления токсинов 
исчезали и так называемые 
«неизлечимые болезни». 
Уже через пять дней лече- 
ния, по свидетельству Кларк, 
останавливался рост рако- 
вых клеток, начиналась ре- 
генерация печени при цир- 
розе, улучшалось кровооб- 
ращение при склерозе и так 
далее. 

Еще в начале 90-х я ус- 
лышал о работах доктора 
Кларки приехалкней вкли- 
нику. Скромные условия не 
умаляли главного — сотни 
историй болезней, в конце 
которых значилось резюме 
— практически здоров. 


ИНАМ БОЛЕЗНЕЙ | 
не был прост, как ију боль- 
шинства изобретателей, 
Хотя ее толстенные книги 
(по 500 страниц каждая) и 
были изданы в США, наи- 
большее признание она 
получила за рубежом — в 
Германии, Англии, Франции. 
Более того, в Штатах она 
постоянно испытывала дав- 
ление со стороны коллег, 
подвергавших безапелля- 
ционной критике ее взгля- 
ды на происхождение боль- 
шинства дегенеративных 
болезней. 

В пору моего визита к 
Кларк ей было 65 лет. Она 
занималась наукой, работа- 
ла как практикующий врач- 
натуропат, проводила семи- 
нары и писала книги. Мож- 
но было только удивляться 
той энергии, с которой она 
отстаивала свои позиции. 

Лично я уже многие годы 
использую методы ЧРД и 
ЧРТ, внес в них много усо- 
вершенствований, разрабо- 
тал новые приборы и нис- 
колько не сомневаюсь в том, 
что методы весьма точны и 
эффективны. Основной их 
недостаток — большая тру- 
доемкость: на первых порах 
диагностика и терапия' за- 
нимали от 5 до 12 часов. С 
появлением быстродей- 
ствующих компьютеров 
продолжительность се- 
ансов ЧРД и ЧРТ, по край- 
ней мере, в нашем центре 
сократилась до 2 и З часов. 
Особо подчеркну: практи- 
чески важно то, что методом 
Хельди Кларк в нашей мо- 
дификации сегодня может 
воспользоваться каждый, 
даже в самой-самой рос- 
сийской глубинке. 

Что я имею в виду? Дело 
в том, что в дополнение к 
ЧРД и ЧРТ Кларк предложи- 
ла использовать так назы- 
ваемую тройчатку — три 
вида растений, убивающих 
широкий спектр паразитов, 
вирусов и бактерий. Разу- 
меется, без специальной 
аппаратуры лечение с ис- 
пользованием «тройчатки» 
и затруднено, и требует 
больше времени, но оно в 
любом случае эффективно. 

Так что же входит в трой- 
чатку Кларк? Во-первых, на- 
стойка — и притом весьма 
концентрированная — не- 
зрелой кожуры черного 
грецкого ореха, далее тра- 
ва полыни и порошок гвоз- 
дики. Поскольку настойка 


черного, грецкого орехав 

России трудноразрешимый 

дефицит, я разработал два \ 

варианта русской тройчат- 
ки — №1 и №2, 

В тройчатку №1 входят: 
пижма обыкновенная (цве- 
точная корзинка), трава по- 
лыни горькой и порошок 
гвоздики. Все эти компо- 
ненты оказывают сокогон- 
ное, глистогонное, антимик- 
робное, антисептическое и 
жаропонижающее дей- 
ствие. Базовая доза порош- 
ка из цветов пижмы — 1 г; 
суточная до 3 г. Для полы- 
ни горькой — соответствен- 
но 200-300 мгна прием и до 
1 гв сутки, для свежего по- 

рошка гвоздики — 0,5 ги 
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Лучше принимать все трӣ 
компонента сразу, заложив 
их в капсулы для лекарств. 
Они иногда продаются в 
аптеках. В противном слу- 
чае можно кулить самое 
дешевое лекарство в кап- 
сулах и самостоятельно за- 
менить их содержимое. На 
худой конец можно принять 
порошки и без капсул, за- 
пивая водой. 

Внимание: при язвенной 
болезни желудка и эрозив- 
ных гастритах принимать 
тройчатку №1 не рекомен- 
дуется. Осторожно исполь- 
зовать при гипертонии, кон- 
тролируя артериальное 
давление крови — гвозди- 
ка его повышает. 

Теперь, как принимать 
тройчатку? В первый день 
по 1-й капсуле (разовая 
доза) за полчаса до еды. Во 
второй день — по капсуле 
перед завтраком и перед, 
обедом. На третий день и 
всю последующую неделю 
принимайте по капсуле 
(порции) тройчатки три 
раза в день : перед завтра- 
ком, перед обедом и перед 
ужином. Затем желательно 
принимать тройчатку (днев- 
ную дозу) раз в неделю в 
течение нескольких меся- 
цев, иногда до года. Я не 
сторонник ударных дозиро- 
вок, которые рекомендует 
доктор’ Кларк, — они могут 
привести к осложнениям.. 
Так, гвоздику и полынь 
доводит до половины 
ловой ложки (!) на п 
Правда, один раз в. 

в течение года. ~ 
если у челов 
желудок, он вы 

нако мн‹ 
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в своем большинстве 
"26е здоровье, чем аме- 
анцы, на практике пре- 
Ратили прием тройчатки 
© через 3-4 недели.В ре- 
б Ътате микробы и грибки 
ПОявлялись вновь! Кларк 
то ету что более 90 процен- 
нос неловечества ЯВЛЯЮТСЯ 
Е ЕЛМИ паразитов и 
е ов. Если вы относи- 
К Числу таковых, то нуж- 
Но параллельно лечить всех 
Остальных членов семьи, 
ведь хламидии, например, пе- 
редаются при поцелуях, 
прибки — при рукопожатиях, 
а яйца глистов — при погла- 
живании кошек и собак. 
Последних нужно лечить 
тоже, иначе заражение неиз- 
бежно! Кларк вообще сове- 
тует избавиться от животных 
при наличии серьезной хро- 
нической болезни или от- 
дать на месяц знакомым, 
пока все члены семьи про- 
ходят курс лечения. Тогда 
поддерживающие дозы 
тройчатки (раз в неделю) 
позволят избежать реинфек- 
ции. 

Учитывая, что не все мо- 
гут длительно использовать 
тройчатку №1, я разработал 
ее заменитель — русскую 
тройчатку №2. 

Действие ее несколько 
слабее, но как профилакти- 
ческое и поддерживающее 
средство она вполне подхо- 
дит. Состав тройчатки сле- 
дующий: порошок тмина 
обыкновенного (разовая 
доза 0,5 г, суточная — 1,5 г), 
порошок цветов календулы 
лекарственной (1 г на при- 
ем, до Згв сутки), порошок 
корней и корневищ аира 
обыкновенного (0,5 гна при- 
ем, до 1,5 гв сутки). Эти тра- 
вы почти не токсичны, их 
можно применять даже без 
капсул за полчаса до еды, 
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наращивая по той же схеме, 
что и первую тройчатку. Ле- 
чебная доза (1,5+1+1,5 г), 
спустя две недели ежеднев- 
ного приема она сменяется 
на такую жепрофилактичес- 
кую раз в неделю. Перед и 
во время обильных месяч- 
ных тройчатку №1 лучше 
сменить на №2, так как по- 
лынь и пижма обладают ме- 
сячногонным действием, 
Однако полностью заменить 
ее она не может, 

Учтите: во всех случаях, 
когда после лечения люди 
позволяли себе нарушение 
диеты (недоваренное мясо, 
рыба, консервы, полуфабри- 
каты), симптомы заболева- 
ния и паразиты появлялись 
ВНОВЬ, 

Итак, если вы хотите изба- 
виться от болезней цивили- 
зации, нужно отказаться от 
многих ее благ. По мнению 
Кларк, нужно стать сырое- 
дом. Наши исследования 
показывают, что достаточно 
перейти на младовегетари- 
анство (допускаются сте- 
рильные молочные продукты 
и яйца). Более того, иссле- 
дования с помощью ЧРД в 
нашем центре (095-919-84- 
40) показали, что, например, 
мидии, кальмары, лососевые 
рыбы оказывают противо- 
опухолевое действие у мно- 
гих больных, а некоторые 
йогурты и сыры, наоборот, 
способствуют развитию зоба, 
миом, КИСТ молочной желе- 
зы, яичников и тому подоб- 
ное. Набор продуктов при 
этом у каждого должен быть 
строго индивидуален и сме- 
няться каждые 3-4 месяца. 
Ведь организм привыкает к 
лечебному питанию так же, 
каки клекарству. Вторая, не 
менее важная задача — очи- 
стить организм и если не 
совсем, то свести до мини- 


пользования этих методов. 
ни разу не встречал ослож- 
нений. Дело в том, что час- 
тоты микробов и паразитов 
почти в 10 раз отличаются от 
частот органов человека, К 
тому же применяемое на- 
пряжение тока не выше, чем 
у батарейки для карманно- 
го фонарика. ј 
«ЗОЖ»: Вряд ли сомне- 
ния читателей после про- 
чтения материала цели- 
ком И ПОЛНОСТЬЮ рассеют- 
ся. «В какой степени все- 
му этому можно верить?» 
— зададутся они вопро- 
сом и, скорее всего, не 
получат однозначного от- 


мума поступление экотокси- 
нов: Их очень много в зуб- 
ных пастах (даже самых рек- 
ламируемых), консервах, ло- 
сьонах, кремах, полуфабрика- 
тах, макаронных, хлебо-бу- 
лочных изделиях, в водопро- 
водной воде. Многие амери- 
канцы уже давно моют все 
продукты озонированной 
водой, свободной от хлора, 
пропускают ее через филь- 
тры. Лучше использовать 
несколько дешевых фильт- 
ров, сменяя их почаще, чем 
один дорогой комбиниро- 
ванный, якобы защищающий 
от всего. Особенно будьте 
внимательны при употребле- 
нии фруктов, овощей, орехов вета. Между тем, парази- 
и хлеба, Каждое пятнышко тарная теория возникно- 
плесени на них — источник вения рака насчитывает 
сильнейшего канцерогенно- не один. десяток лет. И не 
го вещества —афлотоксина. только, кстати, рака, нои 
Плесень распространяется других трудноизлечимых 
воздушным путем, поэтому недугов. Еще Виталий Ва- 
если в холодильнике есть сильевич Караваев — с0- 
хоть один продукт с плесе- здатель знаменитой оздо- 
нью, то она распространяет- ровительной системы — 
ся на все остальные! Следи- предупреждал об угрозе, 
те за чистотой своего холо- которую представляют 
дильника и качеством про- для человека мириады 
дуктов в нем. бактерий, вирусов и про- 

Учтите, что афлотоксины чих паразитов, нашедших 
обнаружены в пиве, консер- пристанище в его орга- 
вированных соках, йогуртах, низме. В любом случае от 
сухофруктах, джемах, повид- попытки избавиться от 
ле, мармеладе, печенье... непрошенных «сожите- 

Конечно, без консультации лей» хуже не будет. По- 
специалиста вы будете дей- этому советуем не только 
ствовать методом проб и принять к сведению, нои 
ошибок; оздоровление рас- взять на вооружение реко- 
тянется по срокам. мендации доктора Иван- 

И все же тройчатки и очи- ченко. Тем более, что соц- 
щение от экотоксинов иско- ветия пижмы, трава полы- 
ренят сразу многие причи- ни и порошок гвоздики в 
ны хронических болезней, а России, слава Богу, пока 
следовательно, помогут их не дефицит. Что же каса- 
лечению. ется избавления от эко- 

Мне часто задают вопрос: токсинов, то вближайших 
имеет ли ЧРД и ЧРТ какие- номерах вестника мы про- 
либо побочные воздей- должим разговор на эту 
ствия? Отвечу так же, каки тему. Вот уж, поистине, 
доктор Кларк: за 10 лет ис- хочешь жить — очищайся! 


очитав трактат Иван- 
о о Хельди Кларк, мы 
вспомнили, что в 9-м номе- 
е вестника за 1997 год был 
опубликован материал на- 
шей читательницы и актив- 
ного автора из города Шах- 
ты Ростовской области Ра- 
исы Пименовны Бараненко, 
где приводился конспект 
о Стералев- 


/ 


ПОЛЫНИ 


микоплазий с помощью по- 
лыни. Полагаем, читателям, у 
которых проблемы с цвета- 
ми пижмы и гвоздикой, ре- 
цепт Афанасьева пригодит- 
ся, хотя «тройчатка» Иван- 
ченко, вероятно лучше, 
Итак, уже по внешнему 
виду человека: разные угри 
и прыщи, себоррея, гру- 
‚бость кожных покровов, вес- 
нушки, пятна разные, ранние 
морщины! на лице, ранняя 
плешивость, папилломы, тре- 
щины на пятках, мацербация 
кожи на пальцах, отслоение 
и ломка ногтей — можно 


определить, что ЖКТ его за- кишки — на рядом располо- 
ражен:это могут простые женные половые органы. 
или кошачьи лямблии, три- Младенцы же получают ее 
хомонады или другие про- при рождении на все слизи- 
стейшие, а скорее их букет. стые организма. Это глаза, 
Обычно ранним признакам рот, нос, промежность. Стра- 
поражения организма про- дает и кожа. Очень быстро 
стейшей инфекцией не уде- заражение становится об- 
ляется должного внимания, щим, уже в 5-8-месячном воз- 
потомучто клиника, какпра- расте, вызывая истощени 
вило, не подтверждается поджелудочной железы, : 
лабораторным исследова- нередко приводит, н 
нием, а без подтверждения бы, кнеожида засе шы 
диагноза лечить человека Признаки порах 


никто не станет, Если же женщин: тов нен! 


всех членов семьи. В ре- 
зультате переносится ин- 
фекция из ЖКТ — прямой 


ГЬ — ОЧИЩАЙСЯ 


И ЕЩЕ О ПОЛЫНИ 


(Окончание. 

Начало на 4-5-й стр.) 
‘сроков менструального ЦИК- 
ла (сдвиги), затем после- 
АЯ развиваются 

иброма, миома, фиброзно- 
кистозная мастопатия, вос- 
паление надпочечников, мо- 
чевого пузыря и почек, а так- 

же нарушения климакса. У 
мужчин — простатит, импо- 
тенция и далее аденома, 
цистит, песок и камни в поч- 
ках, в мочевом пузыре. От 
инфекции может быть нару- 
шена психика в третьем по- 
колении. Поколение, идущее 
на смену инфицированным 
родителям, умирает на 10-15 
лет раньше. 

Проявляется инфекция так- 
же частыми ОРЗ, ангинами, 
хроническими тонзиллитами, 
воспалением придаточных 
пазух, синуситом, полипами, 
также храпливостью во сне. 
Вы вправе спросить: «А при 
чем здесь простейшие?» Все 
объясняется без особого тру- 
и да: простейшая инфекция 

\ выводит из строя саморегу- 
9 ляцию и иммунную защиту 
организма. Следовательно, 
его надо очищать не только 
от шлаков, завалов, ядов, сли- 
зи, камней, песка, нои отпро- 
стейшей инфекции. В первую 
очередь от них. Именно они 
4 нередко приводят к образо- 
р ванию опухолей. 

Ж Увы, сегодня человек гряз- 

Ней всех животных. Поэтому, 
когда проявляются первые 
признаки заражения, необхо- 
Е ‘димо срочно воздержаться от 
ы употребления животных жи- 
у рови белков: мяса, рыбы, пти- 
цьгяиц, молока, атакже значи- 
тельно ограничить потребле- 
ние соли, сахара, манки, бульо- 
нов, конфет, кофе, бродящихве- 
ществ на дрожжах: квас, пиво, 
водка, хлеб, а также солений, 
маринадов, чтобы не подлиты- 
вать этуинфекцию. Раститель- 
ный белок необходим:орехи, 
‘семечки, грибы, листья зелени. 
Можно также несоленый сыр, 
кисло-молочное, каши, туше- 
ные овощи, тесто слоеное или 
песочное, фрукты, овощные 
с И нужно срочно начи- 
е. 
чение полынью убивает 

родную и про- 

ю инфекцию в орга- 
злечивает бессон- 
е болезни и вос- 
обмен веществ, 
чего исчезает 


слюной проглотить, мож 
запивать. Итак, через каждые 
2 адра до вечера. 
соомокю ле о 
И роглатывать и за 
дня довести дозу до кончи- 
ка чайной ложки полыни, С 5- 
го дня принимать полынь 3 
раза перед едой и на ночь (4- 
й раз) втечение 14 дней, мож- 
і 
Но даже до 30 дней, доведя 
дозу с кончика чайной ложки 
до 1/4— 1/3 чайной ложки. 
Теперь ее можно даже раз- 
жевать и подержать во рту, 
чтобы продезинфицировать 
зубы, десны, полость рта. 

Заготовленную полынь в 
новолунье протереть руками 
и просеять через дуршлаг. 
Просеянную проглатывать в 
сухом виде, а непросеянная 
пойдет на приготовление на- 
пара для клизм, спринцеваний, 
закапывания в глаза, уши, нос 
или полоскания рта. 

Клизмы начинать со 2-го 
дня курса лечения и про- 
водить в течение 7 дней. 
Вечером после стула боль- 
шая клизма: до 2-х литров, 
начиная с 0,5 литра теплым 
напаром полыни (42— 43 
градуса). После выброса 
лечебная клизма 50—100 г, 
которая остается на ночь. 
Одновременно с клизмами 
надо начинать спринцевание 
влагалища и уретры 2 раза 
в день, утроми вечером, теп- 
лым напаром полыни (42— 
43 град.). 

Напар полыни приготав- 
ливать, исходя из пропор- 
ции: 1ч. л. полыни на 1 литр 
воды. Прокипятить не более 
30 сек, настоять 7— 10.мин. 

Спринцеваться 2 раза в 
день первую неделю, 1 раз 
— вторую неделю, до 30 дней 
с одновременным за- 
капыванием в нос, глаза, 
уши. Спринцеваться до пре- 
кращения всех признаков 
поражения инфекцией 
моче-половых путей. Про- 
филактически потом про- 
водить обязательно 2 раза 
в год, весной и осенью, хотя 
бы по 14—30 дней. 

Почему рекомендуется 
сухая полынь? Для того, что- 
бы она прошла через весь 
ЖКТ и пролечила все уча- 
стки. Отвары полыни не до- 
ходят до кишечника. Мож- 
но полынь закатать в хлеб, 
обмазать вареньем, медом 
и все проглотить. Миомы 
могут рассосаться за 1 ме- 
сяц лечения полынью: 

Детям можно рекомендо- 
вать цитварную полынь. Она 
без горечи. Ее можно 

авлять в супы, каши И 

ю еду. ^ 


ыыы: = 


ПРОДУКТЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬ; 


ВАШИ ЛЕКАРИ — 
ПРОБИОТИКИ 


Мы тут на днях пережили довольно силь 
нилось, что государство — хотя и 


— все же о своей 


унас даже принята «Госу, 


политика и, тем более, 


не само питание. Но это кое- 
Хотя было бы правильнее, наверное, сначала т «Г ЧЕ 
дарственную концепцию по политике своевременной выпла- 
ты достойных пенсий и заработных плат». Как правильно пи- 
таться, трудящиеся при этом разобрались бы и сами. Но в 
данном случае хорошо, что о нас все-таки думают. Находят. 
время! Тем более, что в рамках этой концепции по политике 
питания в Москве состоялась всероссийская конференция под 
названием «Пробиотики и пробиотические продукты в про- 


ный стресс: выяс- 
ругаем мы его на все корки 


пастве, о гражданах то есть заботитс: 
Оказывается — мы-то ничего под с 98 В 


обного и не подозревали — 


/дарственная концепция по полити, 
здорового питания в России». р БА 


Только не волнуйтесь, друзья: 


концепция — еще не сама 


есь дм ДНЕ. рнролы 


филактике и лечении наиболее распространенных заболева- 
ний человека». «ЗОЖ», между прочим, получил приглашение 
на эту конференцию, в связи с чем и направил на нее своего 
корреспондента Светлану Джевахашвили. Сегодня она рас- 
скажет вам, что такое пробиотики и с чем их едят. 


Итак, что же такое проби- 
отики? Это бактериальные 
микроорганизмы, которые 
населяют желудочно-кишеч- 
ный тракт человека. Имен- 
но они вырабатывают хими- 
ческие вещества, которые 
позволяют поддерживать 
процесс пищеварения и 
препятствуют размножению 
болезнетворных бактерий. 

В человеческом организ- 
ме обитают два вида про- 
биотиков: лактобациллус 
ацидофилус и бифидобак- 
териум бифидум. Еще одна 
разновидность — лактоба- 
циллус булкарикус, попрос- 
ту болгарская кисломолоч- 
ная палочка, в природных ус- 
ловиях в человеческом орга- 
низме не встречается, но 
попадая туда вместе с оп- 
ределенными видами пищи, 
также оказывает свое бла- 
готворное влияние. 


ЗАЧЕМ ОНИ НУЖНЫ? 
Пробиотики помогают 
лечить целый ряд заболе- 
ваний, включая инфекции 
желудочно-кишечного 
тракта, вагинальный канди- 
доз, инфекции мочевых пу- 
тей, угревую сыпь и желу- 
дочные расстройства. Счи- 
тается, что они могут укреп- 
лять иммунную систему. 
Пробиотики способны 
уравновешивать негативное 
воздействие антибиотиков, 
которые убивают как «плох 
хие», так и «хорошие» бак- 
терии, подготавливая усло= 
вия для патогенной флоры: 
Благотворные бактерии 
входят в состав многих виз 
дов пищи, включая йогурт, 
сыр, обычное и соевое мо- 
локо, кислое тесто и различ: 
ные маринады. Рацион; бо- 
гатый сложными углевода- 
ми (овощами, фруктами, 


цельнозерновыми), способ-. 


ствует размножению бифи- 


добактерий. 

Однако в некоторых слу- 
чаях бифидобактерий, полу- 
чаемых из пищи, бывает не- 
достаточно. Определенные 
факторы — например, при- 
ем антибиотиков, алкоголь, 
смена среды обитания — 
могут погубить эти чувстви- 
тельные микроорганизмы. 

Когда нарушается количе- 
ственный и качественный 
состав пробиотиков, проис- 
ходят патологические нару- 
шения защитной микробной 
ауры человека. Возникает 
дисбактериоз, а за ним — 
более серьезные заболева- 
ния, вплоть до онкологичес- 
ких. 

По данным Российской 
академии медицинских наук, 
распространение различных 
форм дисбактериоза среди 
россиян достигло масшта- 
бов национальной катастро- 
фы, охватив более 90 про- 
центов взрослого населения 
и более 25 процентов груд- 
ных детей. 


«ПРОСТОКВАША 
МЕЧНИКОВА» 
БЫЛА ПЕРВОЙ 

Единственный способ 
поддерживать нормальную и 
восстановить нарушенную 
микрофлору — это примене- 
ние пробиотиков и пробио- 
тических продуктов. 

Первым пробиотическим 
продуктом стала некогда 
«простокваша Мечникова». 
Именно Илья Ильич Мечни- 
ков предложил использо- 
вать для сквашивания моло- 
ка микроорганизм под наз 
званием «болгарская кисл. 
молочная палочка», о ко 
рой было известно, чт 
обладает свойством 
лизовывать микроф 
шечника. Эта пр 


вою жизнь 
л !ровал просток- 
вашу как тво против 
‘старения, _. ъно пред- 
восхитив те разработки, ко- 
сейчас ведутся. 
биотическими можно 
считать все кисломолочные 
продукты, приготовленные 
методом естественного сква- 
шивания и не подвергшиеся 
тепловой обработке в целях 
увеличения срока хранения. 

римененная к пробиотикам, 
она лишает продукт пробио- 
тических свойств, ибо необхо- 
димые нам бактерии гибнут 
при высокой температуре. То 
есть, покупая кисломолочные 
продукты, будьте вниматель- 
ны. Прежде убедитесь в том, 
что они пробиотические. Осо- 
бенно это касается йогурта. 
Если йогурт хранится долго 
— это означает, что он про- 
шел тепловую обработку и 
лишен  пробиотических 
свойств. Пробиотический йо- 
гурт может храниться не бо- 
лее 48 часов. Кстати, отече- 
ственные йогурты, как прави- 
ло, обладают пробиотически- 
ми свойствами. 

К сожалению, йогурт — не 
дешевое удовольствие. Но 
есть и другие замечательные 
отечественные продукты — 
кефир, простокваша, ряженка. 
Все они — пробиотические. 
В последнее время появилась 
еще одна. группа продуктов, 
обогащенных бифидобакте- 
риями: «Биокефир», «Бифи- 
лайф», «Бифидок», «Бифилакт», 
«Бифимол», «Наринэ» и дру- 
гие. Пробиотическая актив- 
ность каждого из этих продук- 
тов зависит от штамма бифи- 
добактерий, выбранных для их 
приготовления. 


ПРОБИОТИКИ И ДЕТИ 
В настоящее время ассор- 
тимент кисломолочных про- 
ктов, использующихся в 
етском лечебном питании, 
оволЬНО широк. Это АЦИДо 

кт» ацидофильная сме 
т алютка», «Биолакт. т 
е Нари! » << онус», < - 
ли. и е. Все они 


ках. 

тся исследова- 

ме создания новых ле. 
ния в. При Эт 
чебных ПРбосновы использу- 
в качест только коровье мо- 
ется н о и смеси с использо- 
ЛОКО: "сои, чтоособе 


в России снизилось в три 
раза. Эта тенденция харак- 
терна и для большинства 
стран мира. Однако вместе 
С МОЛОКОМ «ушел» полно- 
ценный белок и, что особен- 
но важно, кальций. Пример- 
НО 70 процентов кальция че- 
ловек получает именно с 
молочными продуктами. 
При недостатке последне- 
го у детей замедляется фи- 
зическое развитие, ау по- 
жилых возникают остеопо- 
розы, то есть хрупкость ко- 
стей. 

Кисломолочные продукты, 
особенно с низким процен- 
том жира, могли бы полно- 
стью решить возникшую 
проблему. 


САМЫЙ ПРОСТОЙ 
РЕЦЕПТ 

Стакан кефира, ряженки 
или простокваши в день — и 
нормальная микрофлора вам 
обеспечена, если, конечно, она 
не нарушена. В последнем 
случае необходимы лечебные 
продукты или препараты. 
Особенно это полезно, если 
продукт содержит мало жи- 
ров. Еще лучше пить биоке- 
фир — каждый день, с утра. 

Неткефира, сделайте обыч- 
ную закваску — простоквашу 
из молока. Сбраживать моло- 
ко может любой микроб, и 
хотя неизвестно, какие в про- 
дукте будут конкретно бакте- 
рии, пить эту простоквашу все 
равно полезно. 

Лучше всего заквашивать 
молоко биокефиром: на 1 л 
— 100 г. Если его нет, просто 
кефиром. 

Нет кефира, бросьте в мо- 
локо корочку черного хлеба. 

Заквашивать можно и сы- 
рое, и пастеризованное мо- 
локо. Сырое, конечно, пред- 
почтительнее. При условии, 
если оно — «ваше», прове- 
ренное. В противном случае 
лучше сырое молоко проки- 
пятить — потеряете немно- 
го, зато обезопасите себя от 
таких неприятностей, как 
бруцеллез, брюшной тиф и 
паратиф. В последнее вре- 
мя эти заболевания участи- 
лись, поэтому поберегите 
себя. 

«ЗОЖ»: Все замечатель- 

но — пробиотики нам по- 

_ могут! Ну, а теперь, что со- 
ветуют по этому повод 
наши читатели. Они СИИ 
расхваливают «Наринэ». 
Тем более, когда речь идет 
о лечении дисбактериоза 
удетей. Если у вас пробле- 


лож 


температуре 1 
зна ‚1 сутки. Если 


ПРОДУКТЫ 


реждает о возможных под- 

делках. Многие, скажем, при- 

обретают «Наринэ» на мо- 
лочных кухнях. Это чаще 
всего вкусный и безуслов- 
но невредный продукт, одна- 
кои не лечебный. Лечебны- 
ми свойствами, как сообща- 
ет Земской, обладает толь- 
ко один штамм лактобакте- 
рийЕР 317/402. Так что, если 
«Наринэ» необходимо вам 

для лечения, то лучше при- 

обретать препарат в аптеке 

и, конечно же, интересовать- 

ся, какой штамп при этом ис- 

пользован. 

И еще письмо. Нам пи- 
шет Людмила Васильевна 
Попкова из Тынды, Амурс- 
кой области: 

«Посылаю вам сведения 
о «Наринэ» — о нем сейчас 
многие спрашивают. Зак- 
васка на 1 литр молока об- 
ходится очень дорого. Я 
проконсультироваласьу за- 
ведующей детской молоч- 
ной кухней, можно ли гото- 
вить ее самим. Оказывает- 
ся, можно. Однако исполь- 
зованную 10 раз закваску 
необходимо обязательно 
обновлять. Покупать в ап- 
теке или брать свежих 20 г 
в молочной кухне. Но и в 
этом случае «Наринэ» об- 
ходится значительно де- 
шевле. А теперь, как гото- 
вить другие пробиотичес- 
кие продукты: 

КЕФИР: 1 л молока, 50 мл 
(1/4 стакана) обычного ке- 
фира (или 30 мл закваски, 
полученной от кефирных 
грибков, если есть). 

Молоко вскипятить, осту- 
дить до комнатной темпе- 
ратуры, добавить кефир, пе- 
ремешать, накрыть крышкой, 
выдержать 8 — 12 часов. 
Температура развития ке- 
фирных грибков — 18 — 21 
градусов летом и 22 — 25 
зимой. Удобнее всего ке- 
фир заквашивать на ночь 
(кстати, витамины в молоке 
на свету теряются, поэтому 
его надо хранить в темном 
месте). Утром кефир поста- 
ВИТЬ В холодильник для со- 
зревания и охлаждения на 
8 — 10 часов. Не забудьте 
оставить 50 мл кефира для 
следующей закваски. Луч- 
ый Е использовать для 

И трехдневный ке- 

фир. рехд е 
акваска кефирных 
грибков: на 1 столовую 
рных грибков — 
лока (кипячено- 
при комнатной 


шуюся) можно т 

реблять. Когда вы со 
закваску, грибки (не про 
вая), снова залить 200 м 
молока и так далее. Гриб. 


постепенно надо удалять, 
чтобы закваска`от большо- 
го количества грибков не 
перекисала. А 
Кстати, саму закваску (не 
менее 100 гв день) можно 
употреблять для восстанов- 
ления кислотности желуд- 
ка. Пить 20 — 25 дней, за- 
тем 30 — 35 дней перерыв 
и так далее, сколько потре- 
буется. 

Сушка кефирных гриб- 
ков: выложить на ситечко, 
промыть теплой водой, дать 
стечь и положить сушиться 
на тряпочку, когда высохнут, 
в баночку ив холодильник. 

Восстановление сухих 
кефирных грибков: 1 сто- 
ловую ложку грибков за- 
лить 200 мл кипяченой воды 
комнатной температуры, 
менять воду через 2 часа 7 
раз, потом добавить ра- 
створ: 70 мл воды, 30’ мл 
молока, через 17 часов 
слить, залить 1 ст. ложку 
уже рузбухших грибков 200 
мл молока. Через сутки ' 

закваска готова. 


ПРОСТОКВАША 

1 л молока, 25-30 г (1 ст. 
ложка) сметаны. Молоко 
вскипятить, остудить до 40 
градусов, добавить сметану, 
перемешать, закрыть крыш- 
кой, хорошо укутать, поста- 
вить в теплое место с по- 
стоянной температурой (40 
градусов — это оптималь- 
ная температура для раз- 
вития молочнокислых бак- 
терий. Я использую тер- 
мос). Продолжительность 
сквашивания 3-4 часа. Если 
иногда образуется сыво- 
ротка, слейте ее и тоже ис- 
пользуйте. 

ЙОГУРТ: 1 л молока, 30 г 
(1 столовая ложка) обычно- 
го (живого) йогурта (кон- 
сервированный не подхо- 
дит — в нем нет живых бак- 
терий). Молоко вскипятить, 
остудить до 43-45 градусов 
— это идеальная темпера- 
тура для бактерий йогурта, 
Молоко и йогурт соединить, 
перемешать, закрытьи УКУ- 
тать, поставить в теплое — 
место с постоянной темпе- _ 


использую термо 
сквашивания 6-8 
л Затем поставить 


„стоит. 


ки растут, так что лишние 


ратурой 40-45 градусов о | 


раком, это, 


РАК МОЖНО ПОБЕДИТЬ 


БАЛЬЗАМ НА РАНЫ 


Наш разворот в вестнике, посв 


ященный борьбе с 


конечно же, вечно кровоточащая рана. 


иглотерапевт Эмма Георгиевна Хамицаева...» 


Страшно читать письма — а читать надо — и страш- 
но без конца задаваться вопросом: «А Пронин а 
мы делаем, пропагандируя метод Шевченко В 
помогает не всем». о 
Именно поэтому любая весточка от вас — читате- 
леи, даже с крупицей положительного опыта или ре- 
зультата для нас - администрации «ЗОЖ» — поисти- 
не живительный бальзам. Очень может быть, что 
только он и позволяет нам сохранять надежду и веру, 
потерять которые столь просто, постоянно сталки- 
ваясь с коварной чумой ХХ века. 

«С 20 января 1999 года начала пить смесь водки с 
маслом по вашему методу. Посоветовала женщина, 
у которой рак молочной железы ІУ степени. Она уже 
отказалась от наркотиков, принимает только аналь- 
гин; и состояние ее улучшается, хотя врачи говори- 
ли, что до Нового года не доживет. А на дворе уже 
февраль». 

Состояние улучшается — это уже тот самый баль- 
зам. Кто автор письма? В данном случае это не име- 
ет значения. Автор только начала лечение. Что ждет 
ее на этом пути? Мы же надеемся, что через какое- 
то время кто-то напишет нам: «Посоветовала жен- 

щина, которая успешно лечит рак груди...» Эта жен- 

щинаи будет автором приведенного выше письма. 

Или письмо А. Тартаковской из Владикавказа. Сла- 
ва Богу, рака у нее нет. Холецистит. Пьет смесь, и 
она, как ни странно, ей помогает. 

«У нас в городе очень многие верят в метод Шев- 
ченко. И не только больные, но и врачи, под наблю- 
дением которых они находятся. Особенно одобряют 
метод терапевт Людмила Георгиевна Джанаева и 


ВЕРА МОЯ КРЕПНЕТ 
С КАЖДЫМ ДНЕМ 


Прежде я была не слишком 
верующим человеком. 06- 


Огромное спасибо за это сообщение. Кстати, в 
портфеле у нас лежит материал из американских. 
источников, в котором рассказывается о женщине, 
которой врачи отвели 3-4 месяца жизни — у нее опу- 
холь мозга с подозрением на рак, — а женщина эта 
жива 4-й год. Поддерживают ее именно врач-игло- 
терапевт, макробиотические принципы питания и 
забота мужа. Кстати, одно из сегодняшних писем 
посвящено именно этой очень важной теме. 

Или пишут Бурдыгины из Оренбурга: 

«По вашему методу У нас в Оренбурге один врач 
из железнодорожной больницы вылечил женщину, у 
которой был рак матки ІУ стадии. Она уже не вста- 
вала. Он ее лечил на свой страх и риск. Женщина, 
представьте, поднялась». 

Трудно читать письма о раке. Трудно читать пись- 
мо женщины, у которой умерла мать. Но даже в этом 
скорбном письме есть строки: 

«Если бы я раньше узнала о вашем методе, то на 
100% уверена, что мама осталась бы жива. 

У нее не пропал аппетит. Она кушала и пила сама. 
Ходила. А до лечения смесью съедала лишь одно 
сырое яйцо в день. 

Основная опухоль рассосалась ине было болей. Мы 
не сделали ни одного укола — многие не верили в это: 

Если у меня случится беда, я обращусь к вам-» 

К чему все это написано? Боритесь, друзья. Глав- 
ное в положении человека, заболевшего раком, не 
опускать рук, не предаваться страхам и панике. Рак 
только этого и ждет. В противном случае он побе- 
дим! При этом мы ничего не придумываем, а нашим 
читателям что-то придумывать просто не имеет 
смысла. 


и без вас достаточно про- 
блем. Купите книжку «Рак. 


проще — стала не нужна. 
И осталась я со своей 


Благодарю Бога за то, что 

познакомилась с методом 

Николая Шевченко. Лечусь 

І третий год. Слава Богу, 

Я. жива. Работаю по дому, хожу. 
: в церковь... 

Мне 44 года. В 1996 году 
поставлен диагноз: плоско- 
клеточный активно прогрес- 
сирующий рак шейки мат- 
ки 3-й стадии. Неопера- 
бельный! Это был страш- 
ный удар. Облучение, хими- 
отерапия и ухудшения (4-я 
СТ, метостазы). Родствен- 
ников предупредили, что я 
не жилец. 

И вот тут-то вестник с 
рассказом о методе Шев- 
— Ченко и письмом В.С.НУЖ- 
ова попал мне в руки. 


в, 


‘домой. На следующий 
я начала лечение, 
се: страшные боли, 
я, температура под 
‚ слезы. Но вера 
а с каждым днем. 
своего здоровья 
поду. Он руко- 
исцелением. 


ращалась к Нему только 
тогда, когда было нужно 
мне. Потом забывала. Бо- 
лезни же наши от больной 
души. Прежде надо исце- 
лить душу. «Верьте и по 
вере Вашей да будет Вам». 
Надо сказать, что снача- 
ла врачи и в городе, и в'он- 
кодиспансере в Балашихе 
не принимали мое лечение. 
Но теперь они нередко по- 
сылают ко мне домой жен- 
щин, чтобы те убедились в 
действенности метода, 
Кстати, помимо смеси 
водки с маслом, очень важ- 
на роль окружающих боль- 
ного человека людей. Они 
должны быть внимательны 
и терпеливы по отношению 
к нам, капризным. Я благо- 
дарна своему мужу, который 
из-за меня оставил работу 
и занимался только мною. 
В настоящее время я чув- 
ствую себя достаточно хо- 
рошо. Анализы в норме. 
Метод работает, но нужны 
вера, надежда и дисципли- 


` на... Наконец, советтем, кто 


хочет лечиться этим мето- 
дом, Действуйте!Но не заб- 
расывайте письмами людей, 


которые уже лечатся, У них 


Безнадежных больных нет». 
В ней все подробно описа- 
но: что и как. Прочтите вни- 
мательно. 
Надежда. 
Электросталь, 
Московской обл. 


«ЗОЖ»: Адрес Надеж- 
ды, разумеется, есть в 
редакции. По первой же 
просьбе высылаем мы и 
методичку «Рак. Безна- 
дежных больных нет». 
Единственная просьба — 
пишите разборчиво свой 
адрес и не высылайте 
для отправки конверты. 
Стандартные годятся, 
так что вы напрасно тра- 
тите деньги... 


И ОСТАЛАСЬ Я ОДНА 

Пишет вам подписчица на 
вестник «ЗОЖ». Жду газету, 
как письма от родных, тем 
более, что у меня их не ос- 
талось. Маму и сестру схо- 
ронила 31 год назад — тра- 
гически погибли. Дети же 
от меня из-за болезни — 
рак кишечника — отказа- 
лись, Сначала сын, а потом 
и дочь. Ненашлось средств 


„ни лечить, ни кормить. А 


болезнью один на один в 

клетке о четырех стенах. 

Хочу передать большое спа- 

сибо и низкий поклон Ни- 

колаю Викторовичу Шев- 

ченко. Начала пить смесь с 

13 февраля 1998 года. Пью 

и по сей день. Перенесла 

две операции. Сначала в 

96-м в онкоцентре Орен- 
бурга. Хирург при этом ска- 

зал, что все запущено ипро- 

живу от силы 4 месяца. 
Даже прямую кишку в бок 

не вывели. Правда, через 

эти самые 4 месяца при- 
шлось оперироваться по- 
вторно. Тут уж все сделали, 

как надо — это в нашей 
местной больнице, но тоже 

не обрадовали: отпустили 

на жизнь не более года. 

Стала я пить, что попало 
— лишь бы не лежать и не ч 
гнить — ухаживать-то неко- й 
му. Пила мочу, креолин, 3 
фракцию, сулему, болиголов, 
Ничего не помогало, б0- 
лезнь прогрессировала, воз= 
никла и опухоль около выз 
веденной кишки... Време 
нами теряла сознание 
И вот тут со 

ла вестник и п. 
пить смесь 30. 


3. АЛ 

о. В моем меню 
юм суп пшенный с 
м картофелем и 
әнным на раститель- 
Е сле луком, винегрет, 
ре, ‚ рыба отварная. Воду 

} Кроме того, ежеднев- 
НО контрастный душ, по- 
сильные упражнения. Хочу 
‘сказать, что даже один на 
один с болезнью смесь 
действует и еще помогает 
Вера и, конечно, вестник. 
Прочитаешь рубрику и что- 
то примешь для себя. Вра- 


ПРОТИВ АСЦИТА И ЛИМФОДЕМЫ 


чи же на таких больных, как 
я, просто не обращают вни- 
мания. Меня, например, ни 
разу не посылали сдать 
анализ крови. Только спра- 
шивают: «Наркотики пока 
не принимаете?» И думают, 
наверное: «Последний ее 
визит...» Ая через какое-то 
время появляюсь снова. 
Пообщаться раковым боль- 
ным не с кем: ни советов, 
ни рецептов. Вот и ждем 
вестник. 

Мне еще повезло: меня 
очень поддержала такая же 
больная, с таким же диаг- 
нозом Раиса Ивановна Че- 


Совершенно случайно, готовя 2-й номер «Предуп- 
реждения» и просматривая старые номера вестника 
за 1993 — 1994 годы, мы натолкнулись на любопыт- 
ные материалы по макробиотике и, в частности, на 
рекомендации одного из «отцов» этого направления 


Митио Куси. 


Сейчас, собственно, не время и не место затевать 
разговор о макробиотике, объяснять, особенно но- 
вым нашим читателям, что такое макробиотика и с 
чем ее едят. Отметим лишь, что Куси, помимо всего 
прочего, еще и автор весьма интересной и не утра- 
тившей актуальности книги «Рак и современная ци- 
вилизация». В одном иэ ее разделов мы обнаружи- 
ли советы, которые, хотя и опубликовали, но не оце- 
нили должным образом. Сегодня же, когда нам по- 
стоянно приходится сталкиваться с такими послед- 


Имбирный компресс 


Цель: стимулирует обра- 
щение крови и других жид- 
костей организма, помогает 
ослабить и рассосать зас- 
тойные токсичные образова- 
ния, кисты, опухоли и прочее. 

Приготовление: положить 
натертый имбирь в марлю 
или хлопковый мешочек, вы- 
жать сок имбиря в горшочек 
с горячей водой чуть ниже 
температуры кипения. Оку- 
нуть полотенце в имбирную 
воду, сильно выжать его и 
приложить очень горячим к 
месту лечения. Второе, су- 

хое, полотенце можно поло- 
жить сверху, чтобы снизить 
потерю тепла. Прикладывать 
каждые две-три минуты но- 
вое горячее полотенце, пока 
кожа не покраснеет. 
Особые рекомендации 
при раке: имбирный комп- 
ресс приготовить обычным 
методом. Однако его при- 
‘кладывать лишь на короткое 
емя для активации обра- 
ения в больном месте и 
азу за этим накладывать 
стырь из картофеля 
о». Если же имбирный 
накладывать нео- 
ократно и длительное 
н может усилить 
‘При раке им- 


с надо рас- 


товку к пластырю из карто- 
феля «таро», а не как само- 
стоятельное лечение, и при- 
кладывать его лишь на не- 
сколько минут. 


Пластырь 


из картофеля «таро» 
Цель: собрать застойные 
токсичные вещества и вы- 
тянуть их из организма. 
Приготовление: очистить 
картофель от кожуры и на- 
тереть внутреннюю мякоть. 
Смешать с пятью процен- 
тами натертого свежего 
имбиря. Разложить эту 
смесь толщиной полдюйма 
на куске хлопчатобумажной 
ткани и наложить компресс 
на кожу. Сменять каждые 
четыре часа. Картофель 
«таро» можно обычно при- 
обрести в большинстве 
крупных городов СШАи Ка- 
нады, в китайских, армянс- 
ких бакалейных лавках или 
магазинах натуральных про- 
дуктов. Кожура этого пло- 
да коричневая и волосис- 
тая, Картофель «таро» рас- 
тет на Гавайях и вообще на 
Востоке. Для пластыря бо- 
лее эффективны неболь- 
шиё картофелины «таро». 
Если такого картофеля нет, 
его можно заменить обыч- 
ным картофелем. Будучи не 
таким эффективным, как 


НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. А НАШИ ЧИТАТЕЛИ — ТЕМ БОЛЕЕ 


ботик из Краснодарского 
края. Она вылечилась — 
пила смесь 2 года и 7 ме- 
сяцев. Спасибо ей от всего 
сердца за письма, Библию, 
лекарства, присланные мне. 
Она, собственно, и настави- 
ла меня на Веру и Верова- 
ние. Но обидно: помогают 
чужие люди, а родные сын 
и дочь отвернулись. Я вся- 
кий раз плачу, когда чьи-то 
дети благодарят редакцию 
вестника и Николая Шев- 
ченко за то, что спасли их 
папу или маму. За меня 
благодарить некому. Поэто- 

му я благодарю вас сама. 


ствиями рака, как асциты 


Адрес: 462740, Орен- 
бургская обл., пос. Свет- 
лый, ул. Советская, д. 20, а 
кв. 9. , 

«ЗОЖ»: Вы знаете: мы 

перестали давать адреса 
авторов писем, чтобы ог- 
радить больных людей от 
бесцеремонного подчас 
вторжения в.ихи без того 
не легкую жизнь. Но в 
данном случае мы даем 
адрес. Те, у кого есть 
желание, поддержите 
добрым словом Лидию 
Сергеевну. Один на один 
с раком — это, действи- 
тельно, трудно. 


и лимфодемы, рекомен- 


дации Куси приобретают особый смысл. При этом 
главное их достоинство в потрясающей простоте и 


доступности. 
Кстати, о доступности. 


Конечно, корень имби- 


ря — дефицит даже в крупных городах. Но, хотя и 
не с таким эффектом, вы можете использовать 


для компрессов популярную пряную имбирь. Вряд 


ли мы найдем картофель 


сам же Куси утверждает, что на худой конец сго- 
дится обыкновенный картофель. Что же касается 
гречихи, то тут вам и карты в руки — гречки у нас 


таро даже в Москве. Но 


к 


пока хватает. Смелите в кофемолке — вот вам и 


мука. 


Одним словом, пробуйте. 


И, конечно же, не забудь- 


те сообщить о результатах. 


«таро», обычный картофель 
все же производит благо- 
творное воздействие. 

Смешать 50-60 процентов 
тертого картофеля и 40-50 
процентов тертых зеленых 
лиственных овощей, натирая 
их вместе в горшочке. При- 
кладывать, как указано выше. 

Особые рекомендации 
при раке: пластырь из кар- 
тофеля «таро» вытягивает 
канцерогенные токсины из 
организма и особенно эф- 
фективен при удалении уг- 
лерода и других минералов, 
часто содержащихся в опу- 
холях. Если после снятия 
пластыря смесь светлой ок- 
раски становится темной 
или коричневой или же ме- 
сто на коже, где приклады- 
вался пластырь, приобрета- 
ет темный цвет, это служит 
показателем того, что из- 
лишний углерод и прочие 
элементы удалены через 
кожу. Такое лечение посте- 
пенно уменьшает размер 
опухоли, 


Пластырь из гречихи 


Цель: вытягивает застой- 
ную воду и прочие излиш- 


ние жидкости из опухших’ 


частей тела. 
Приготовление: смешать 
гречишную муку с количе- 
ством горячей воды, доста- 
точным для образования ту- 


гого, твердого теста. Разло- 4 

жить его слоем полдюйма 

на больном месте, привя- 

зать` бинтом или куском 

хлопчатобумажной ткани. тә 
Особые рекомендации 

при раке: гречишный плас- { 

тырь прикладывать в случа- т 

ях, когда у больного опух 

живот из-за задержки жид- 

кости. Если эту жидкость 

удалить хирургическим пу- 

тем, больной временно по- 

лучит облегчение, но через 

несколько дней его состо- 

яние может внезапно ухуд- 

шиться. Лучше избегать по- 

добной резкой процедуры. 

Этот пластырь можно 

прикладывать везде на 

теле. Например, после уда- 

ления молочной железы у 
женщины прилегающие е 
лимфоузлы, шея, иногда И — й 
рука часто опухают. Для об- 
легчения этого состояния 
наложить имбирный комп- 
ресс на опухшее место на 
пять минут, затем положить 
гречишный пластырь, сме 
няя его каждые четыр 
часа. После снятия плас! 

ря можно увидеть, что чер 

кожу выходит ЖИДКО! 

опухоль начинает 


ИАБЕТА 


НЕ БОЛЕЗНЬ, А ОБРАЗ ЖИЗНИ 


Итак, друзья, сегодня очередное занятие в нашей 
школе диабета. Его по-прежнему ведет кандидат 
медицинских наук, президент Российской диабети- 
ческой ассоциации Михаил Владимирович Богомо- 
лов. Уже сами титулы говорят о том, что он предста- 
витель официальной медицины, потому не ждите от 
него каких-то «отступлений от правил игры». Скажем, 
если существует официальная точка зрения на тот 
предмет, что голодание даже при инсулиннезависи- 

мом диабете не показано, то не ждите от Богомоло- 
ва иной трактовки. Между тем, еще Герберт Шелтон 
говорил и писал об эффективности голодания при 
борьбе с диабетом и типа. С успехом его применяют 
врачи и в наше время в специализированных клини- 
ках... Впрочем, о народных методах и методах нату- 
ральной гигиены мы поговорим на следующих заня- 
тиях. А пока предоставим слово Богомолову. Кста- 

ти, послушать его полезно не только больным, но и 

здоровым. Особенно тем, у кого лишний вес. 

И еще одно замечание. Мы начинаем разговор о 
питании при диабете с инсулиннезависимой его фор- 
мы. Дело в том, что при 1 типе диабета необходимо 
учитывать количество принимаемых углеводов или, 
как их называют, «хлебных единиц» — ХЕ. Не менее 
важен в этом случае и постоянный контроль за саха- 
ром в крови, осложненный тем, что полоски для са- 
мостоятельного контроля, во-первых, стоят дорого, 
а, во-вторых, имеются далеко не во всех аптеках. 

Поэтому пока о ХЕ очень коротко. Одна ХЕ со- 
ставляет 10 — 12 г усваиваемых углеводов. Одна 
нескомпенсированная инсулином ХЕ повышает уро- 
вень сахара в крови на 1,5 — 1,9 ммоль/литр. За 
одну еду, на одну инъекцию короткого инсулина ре- 
комендуется съедать не более 7 ХЕ. Между двумя 
приемами пищи можно съедать одну ХЕ, не подка- 
лывая инсулин. Одна ХЕ требует на свое усвоение 
примерно 1,5 — 4 единицы инсулина. 

Содержание ХЕ в различных продуктах. 

Обычный кусок черного или белого хлеба — 1 ХЕ. 
Сухарь — то же самое. 

Макароны. В 3-х ложках вареных макарон — 2 ХЕ. 

Крупы. В 2-х столовых ложках любой крупы — 1 
ХЕ. 

Горох, фасоль, чечевицу и прочие бобовые можно 
не учитывать, ибо 1 ХЕ содержится в 7 столовых лож- 
ках. Кто столько съест! 

Стакан молока — 1 ХЕ. 

Сахарный песок. Столовая ложка — 1 ХЕ. 

Мороженое. 100 г — 1,5 — 2 ХЕ. 

Мясо, рыбу, птицу можно не учитывать. 

Картофель. Одна картофелина средней величины 
— 1 ХЕ. 

Прочие корнеплоды можно не учитывать, если вы 
съедаете не более 1 ХЕ. Это три крупные моркови, 
одна крупная свекла... 

Яблоко, груша, апельсин, кусочек дыни или арбу- 
за — 1 ХЕ. ў 

Чашка клубники, вишни, черешни, малины, зем- 
ляники, черники, смородины, брусники, ежевики — 
1 ХЕ. З 

Возможно, в будущем мы поговорим о питании — 
а это основа лечения — более подробно. А пока ин- 


сулиннезависимый диабет. 


массу тела, тогда клетки ос- 
вободятся от лишнего жира 
и восстановят чувствитель- 
ность к инсулину. 


Симом 
При инсулиннезави 
на сахарного диабета 


перегружены жиром, 
клетки п НА не может 


поэтому Питание пациентов с пер- 
ОЭ попасть в, р. 
помочь сахару, мо снизить вым типом сахарного диа- 


т 


«Лучше не ешь ничего ты, чем ешь что поѓ 


бета включает в себя посто- 
янный контроль за поступ- 
лением углеводов (ХЕ). Для 
второго типа сахарного ди- 
абета важны и ХЕ, и кало- 
рийность пищи. Поэтому 
единицей измерения будут 
100 килокалорий (КК). 

Наша пища состоит из 
следующих компонентов: 
. Белки. 

Углеводы. 

Жиры. 

. Вода. 

Витамины. 

$ Минеральные соли. 

Из них: минеральные 
соли, витамины никак не 
влияют на массу Вашего 
тела, поскольку при их ис- 
пользовании в организме не 
выделяются КК. 

Вода может повлиять на 
массу тела только в том слу- 
чае, если нарушена работа 
почек или сердечно-сосуди- 
стой системы — вследствие 
образования отеков, но на 
уровень сахара в крови это 
не влияет. 

Углеводы и белки спо- 
собствуют меньшей прибав- 
ке массы тела, поскольку 
при «сгорании» одного 
грамма этих веществ в орга- 
низме выделяется только 4 
КК. 

Жиры и алкоголь спо- 
собствуют очень сильной 
прибавке веса, поскольку 
при сгорании одного грам- 
ма алкоголя выделяется 7 
КК, а при сгорании одного 
грамма жира — целых 9 КК. 

Для того, чтобы уяснить, 
почему надо изменить весь 
образ питания, было бы по- 
лезно записать все, что Вы 
съели в течение дня. Мы 
уверены, что в этой пище 
очень много КК. 

Чтобы похудеть, суточ- 
ная калорийность пищи 
не должна превышать 
1500 КК. При соблюде- 
нии такой диеты Вы смо- 
жете, с большой долей 
вероятности, отказаться 
от сахароснижающих 
таблеток. Кроме того, та- 
кая диета позволит Вам по- 
худеть на 700-800 гв неде- 
лю, то есть в среднем — на 
100 гв день. Вы можете 
сказать, что есть диеты, ко- 
торые позволяют похудеть 
еще быстрее. Но поверь- 
те, что именно наша диета 
здоровее остальных. 5 


осью 
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При сахарном диабете про- 
тивопоказано голодание. Это 
связано с тем, что оно может 
вызвать непредсказуемые ко- 
лебания уровня сахарав кро- 
ви, что недопустимо для Вас. 
Кроме того, если лишний вес 
теряется очень быстро, то он 
потом так же быстро набира- 
ется и может даже превысить 
тот, который был у Вас до на- 
чала изменения пищевого по- 
ведения. 

Дальше мы подробнее 
остановимся на составляю- 
щих компонентах нашей 
пищи, для того, чтобы Вы 
могли ориентироваться 
среди продуктов питания. 

1. ВОДА. От воды не 
худеют, от воды не тол- 
стеют. 

Расхожее мнение о том, 
что похудеть можно в сау- 
не — не верно. Сколько бы 
воды ни выделилось с по- 
том из Вашего организма 
во время нахождения в па- 
рилке — вы не похудеете ни 
на грамм, поскольку масса 
тела нарастает «благодаря» 
другим веществам. 

Поэтому чай, кофе (без 
сахара), минеральную воду, 
овощные соки (томатный) 
не ограничивают. 

Другие напитки содержат 
углеводы: 

Какао (порошок) — 2 
столовые ложки — 50 гр. со- 
держат 100 КК 

Лимонады, Пепси- 
Кола (не Диет-Пепси), 
Фанта и др. прохладитель- 
ные напитки с сахаром — 
1 стакан — 100 КК. 

Сок апельсиновый, яб- 
лочный, морковный (на- 
туральные, только что отжа- 
тые, без сахара) — 1 стакан 
— 100 КК. 

Квас — очень калорий- 
ный напиток — половина 
стакана содержит 100 КК. 

2. ЖИРЫ. Бойся жи- 
ров! 

Они содержатся в масле 
(растительном, сливочном, 
топленом и любом другом), 
Поэтому не стоит приправ- 
лять салаты или добавлять 
в борщ сметану. : 

асло растител = 

1 чл. — 100 КК. Не р 
Масло сливочн 
гарин, майонез — 
ной ложки — 100. 
Масло 


чайная ложка - 


а = Это тоже жиры, 
Витино, которое мы по- 
Ў та Магазине, содер- 
ў жит е унн ода ко- 

; ОВ. А про наш 
“национальную ед, А Е 


У» — ку- 
риные окорочка и гово- 


рить не приходится — 
сплошные жиры. 
Колбаса — вам придет- 


ся практически отказаться 
от нее. 

Семечки и орехи — не 
диетический продукт, по- 
скольку также содержат 
много жиров — 2 ст. ложки 
или одна горсть — 100 КК. 

Молоко содержит жиры, 
а сметана практически 
полностью состоит из них. 

Сыр — тоже жирная 
пища. 

Эти продукты Вы долж- 
ны исключить из своего ра- 
циона или резко ограни- 
чить их потребление. 

Именно они не позволя- 
ют Вам быть здоровыми. 
Откажитесь от них и Вы 
увидите: для Вас начнется 

новая жизнь. 

З. БЕЛКИ. Закрыть по- 
требность организма в 
белках! 

При «сгорании» в орга- 
низме белки выделяют 4 
КК. Много это или мало? 
По сравнению с жирами — 
в два раза меньше. Белки 
содержатся в мясе, рыбе, в 
твороге. 

Нежирное мясо Вы може- 
те себе позволить один раз 

в день и только в качестве 

деликатеса. Ведь 50 — 60 г 

кроличьего мяса уже содер- 

жат 100 КК. А в Вашем 
ежедневном рационе не 

должно быть больше 1500 

КК. 

Но тем не менее потреб- 
ность организма в белках 

| должна быть удовлетворе- 
на полностью. 
| Белок содержится в мо- 
локе, и когда мы получаем 
творог, то он практически 
полностью состоит из бел- 
ка. Творог с жирностью 9% 
содержит 100 КК в 3 столо- 
вых ложках. Надо сказать, 
что 6 столовых ложек тво- 
‘рога полностью закрывают 
суточную потребность орга- 
низма в белках. Таким об- 
зом, творог— идеальный 
соб пополнить белковые 
апасы организма. 
ясо. Говядина: пост- 


Л ПА = 


_какзайцы, или питаться од- 


Баранина: постная 


(65 
гр), жирная 50 5 
КК. р ( гр) — по 


100 


Свинина: самое жирное 
МЯСО, поэтому откажитесь от 
него в пользу постной го- 
вядины. 50 гр (тоненький 
ломтик) — 100 КК, если сви- 
нина нежирная. Если Ваша 
свинина содержит больше 
жира, то 25 гр. — 100 КК. 

Ветчина: баночная — 1,5 
столовой ложки, развесная 
— 30 гр — по 100 КК. 

Колбасы: докторская, 
чайная — 40 гр; любительс- 
кая — 35 гр; полтавская, кра- 
ковская — 30 гр; копченые 
колбасы (салями) — 25 гр; 
корейка, грудинка —20гр— 
по 100 КК — то есть один ку- 
сочек. Чем жирнее колбаса, 
тем тоньше должен быть 
этот кусочек. 

Птица: помните, что са- 
мая жирная часть — кожа, 
поэтому кожу с птицы надо 
снимать. 

Курица: одна небольшая 
куриная ножка содержит 100 
КК. 

Утка, гусь: одно кры- 
лышко (25-30 гр) — 100 КК. 

Рыба: окунь, щука, 
треска, лещ, навага, 
ставрида, хек — одна не- 
большая рыбка (165 гр) со- 
держит 100 КК. Поэтому не- 
жирная рыба предпочти- 
тельнее мяса. 

Сельдь, скумбрия, ло- 
сосевые, морской окунь 
— 1 кусок (65гр) — 100 КК. 

Икра черная или красная 
— 1 ст. ложка — 100 КК. 

Рыба в масле, осетро- 
вые, балык — 2 ст. ложки 
— 100 КК. 

Последний животный 
продукт, о котором надо 
сказать, — яйцо, одно ку- 
риное яйцо — 100 КК. Если 
отделить белок от желтка, то 
1 стакан белков (6 шт.) со- 
держит 100 КК, и один жел- 
ток — 100 КК. Так что яич- 
ницу или омлет лучше де- 
лать только из белков. 

4. УГЛЕВОДЫ. 

По калорийности они схо- 
жи с белками, но при сахар- 
ном диабете надо учитывать 
ито, что углеводы повыша- 
ют уровень сахара в крови. 
Поэтому с ними надо быть 
особенно осторожным: Для 
начала мы должны обсудить 
— какие вообще бывают уг- 
леводы. 

Итак: существует два 
вида углеводов: усваивае- 
мые и неусваиваемые. Что 
значит — неусваивае- 
мые? Это значит, что мы не 
можем есть кору деревьев, 


ной травой, как лошади или 
коровы, В наших органах пи- 
И такие углеводы 

ревариваются, потому 
что организм человека не 
вырабатывает ферменты, не- 
обходимые для их расщеп- 
ления. Если Вы проглотили 
косточку от вишни, то уро- 
вень сахара у Вас не повы- 
сится. Вот от самой вишни 
— другое дело, поскольку 
она содержит усваивае- 
мые углеводы. 

Если неусваиваемые уг- 
леводы не повышают уро- 
вень сахара в крови, значит 
ли это, что их не следует 
употреблять в пищу? Нет. 
Неусваиваемые углеводы в 
свою очередь делятся на 
растворимые и нераство- 
римые. С нерастворимыми 
(кора деревьев или бума- 
га) углеводами в пищева- 
рительном тракте ничего 
не происходит, а вот ра- 
створимые играют не пос- 
леднюю роль в процессе 
пищеварения. 

Растворимые неусваива- 
емые углеводы обладают 
как минимум тремя полез- 
ными свойствами: во-пер- 
вых, они разбухают при по- 
падании в желудок. А на- 
полненный желудок со- 
здает чувство сытости. 
Это свойство растворимых 
неусваиваемых углеводов 
великолепно демонстриру- 
ет капуста. Капустный са- 
лат быстро утолит Ваш го- 
лод, а повышения сахара в 
крови не произойдет. Это 
важно в ситуации, когда Вы 
голодны, а уровень сахара 
в крови высокий. Вот и уто- 
ляйте голод салатом из ка- 
пусты. 

Во-вторых, клетчатка спо- 
собствует нормализации 
работы кишечника, что 
очень важно для людей с 
запорами. 

В-третьих, на разбухшей в 
кишечнике массе клетчатки, 
как на губке, оседают ос- 
тальные вещества, содержа- 
щиеся в пище, при этом за- 
медляется скорость их вса- 
сывания из кишечника в 
кровь. Как правильнее по- 
ступить: сначала съесть ка- 
пусту, а потом мороженое 
или сначала мороженое, а 
потом капусту? Конечно, 
первый вариант правиль- 
нее: капуста в желудке раз- 
бухнет, и попавшее на нее 
мороженое будет медлен- 
нее всасываться в кровь, 
Поэтому начинайте каж- 
дый прием пищи с сала- 
та. 

Теперь мы должны пого- 


ШКОЛА ДИДБЕ 


ворить об д 


углеводах. Все эти углево- 

ды повышают уровень са- 
хара в крови, но по-разно- 

му, поскольку тоже делятся 
на две группы: 
ваива Ја] 


ваиваемые. Чем они отли- 
чаются? Те продукты, кото- 
рые содержат быстро усва- 
иваемые углеводы, обычно 
сладкие на вкус, а продук- 
ты, содержащие медленно 
усваиваемые углеводы, на 
вкус не сладкие, но уровень 
сахара в крови все равно 
повышают. Просто повы- 
шение уровня сахара в кро- 
ви в этом случае будет бо- 
лее пологим, постепенным, 
нерезким. Это происходит 
потому, что разные углево- 
ды имеют разное строение 
и по-разному расщепляют- 
ся в кишечнике. р 
Теперь — про конкретные 


продукты. 
1. Крупы, каши, муч- 
ные продукты и сладости. 


Содержат 4 КК на 1 
грамм, поскольку в основ- 
ном состоят из углеводов. 
Необходимы, но должны 
быть равномерно распре- 
делены по приемам пищи 
в течение дня. То есть Вы 
должны съедать не каст- 
рюлю каши на ужин, а по 
полтарелки три раза в 
день. Не разваривайте 
кашу слишком сильно — 
всасывание каши-«раз- 
мазни» происходит очень 
быстро, и подъем уровня 
сахара в крови может ока- 
заться слишком резким. 

Равномерно распреде- 
ляйте приемы пищи в те- 
чение дня. Лучше есть 
часто и помалу. В сы- 
ром виде калорийность 
этих продуктов следую- 
щая: любая крупа (ман- 
ная, рисовая, гречневая, 
пшенная, перловая) — 100 
КК в 25г (приблизитель- 
но 2 столовые ложки без 
горки). 

Макароны или верми- 
шель — 1 ст. ложка — 100 
КК. 

Овсяные хлопья — 1 ст. 
ложка — 100. КК. 

Хлеб ржаной — 2 кусоч- 
ка — 100 КК. 

Хлеб пшеничный = 1 
большой кусок- 100 КК. 

Хлеб белый — 1 кусок— 
100кк. р 5 

Сушки, сухари — 2 шт. — 
— 100 КК. ; Р ] 

Торты и пироги ‹ 
ком калорийны, к 


ДИАБЕТА 


{ анһие. Начало 
ва 10 и 11-й стр.) 


То они содержат усваивае- 
мые углеводы, которые по- 
вышают уровень сахара в 
крови, поэтому от тортов 
придется отказаться. Мож- 
но пользоваться диетичес- 
кими продуктами, в которых 
меньше углеводов, но Вы все 
равно должны учитывать ка- 
лорийность этих продуктов. 
100 КК содержит одна 
столовая или три чайных 
ложки меда. Для подсла- 
щивания напитков пользуй- 
тесь сахарозаменителями, 


100 КК содержат: 

100 гр картофеля (1 
средняя картофелина); 

150 гр корня хрена; 

200 гр чеснока, зелени 
или корня петрушки; 

250 гр репчатого лука и 
капусты кольраби; 

300 гр редьки, стручко- 
вой фасоли, укропа, 
цветной капусты; 

350 гр репы, тыквы, 
щавеля, белокочанной 
капусты; 

400 гр сладкого перца; 

500 гр моркови, зелено- 
го лука, помидоров, ре- 
диса; 


но помните — некоторые из 
них, хоть и не повышают 
уровень сахара в крови, но 
тем не менее калорийны. 

2. Овощи. Основа пи- 
тания — овощи! 

С сегодняшнего дня они 
должны составлять основу 
Вашего питания. Эти про- 
дукты содержат очень 
мало КК и при этом не 
повышают уровень саха- 
ра в крови. 

Килограмм капусты со- 
держит 100 КК. Поверьте 
нам, килограммом капусты 
можно вполне наесться на 
целый день вперед. А кро- 

ме нее существуют еще и 
огурцы, и помидоры, и ка- 
бачки, и репа, и редька, и 
редиска, и свекла, и... 

Пускай Вашим любимым 
разделом в кулинарной 
книге станет раздел о при- 
готовлении салатов. 

Только не надо приправ- 
лять овощи маслом или 
майонезом. Это сведет на 
нет всю Вашу диету. Экс- 
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750 гр корня сельдерея; 
1000 гр квашеной капу- 


периментируйте с припра- сты; 
вами — перец, сушеные 1250 гр зелени сельде- 
травы, лук, чеснок или ли- рея. 


З. Фрукты и орехи 

Фрукты сочетают в себе 
свойства двух предыдущих 
продуктов. Содержат мало 
калорий, но повышают уро- 
вень сахара в крови. Это 
следует учитывать. 

Одно яблоко, груша, ба- 
нан, персик — 100 КК; 

Два апельсина, лимона, 
кусочка дыни — 100 КК; 

Три-четыре мандарина, 


монная кислота придадут 
Вашим салатам такой вкус, 
которого нельзя добиться 
при помощи масла или 
майонеза. Но и приправы 
к пище могут тоже содер- 
жать массу КК. 

— Горчица — 1/2 стака- 
на — 100 КК (вполне можно 
использовать в качестве 
приправы, но в небольших 


твах). 
ам 3 ст. ложки абрикоса, кусочка арбуза 
— 100 КК. = 100 КК. 


Вишня, крыжовник, ма- 
лина, клубника, брусника, 
черника, черная и крас- 
ная смородина — 1 стакан 
— 100 КК. Не думайте, что ка- 
кие-либо из этих ягод пред- 
почтительнее для Вас. Они 
одинаково повышают уро- 
вень сахара в крови и при- 
бавляют к рациону одинако- 
вое количество КК. | 


Можете использовать в 


ное количест 
99 о мини- 


Клюква — 2 стакана — 100 
КК; 

Виноград — 2/3 стакана 
— 100 КК. Если высушить 
виноград, получится изюм — 
1 ст. ложка — 100 КК; 

Инжир, черешня — 3/4 
стакана — 100'КК; 

Орехи и семечки содер- 
жат много жиров, поэтомуне 
злоупотребляйте ими. Луч- 
ше вообще не покупать се- 
мечки, поскольку Вы може- 
те не заметить, как съедите 
целый килограмм. 1 горсть 
очищенных семечек содер- 
жит 1Т00КК, 

Грибы — 400 гр свежих, 50 
гр сушеных. 

4. Молочные продукты. 

Молоко представляет со- 
бой смесь жиров, белков и 
углеводов в воде. Жиры мы 
обычно снимаем сверху в 
виде масла, сметаны или 
жирных сливок. В этих про- 
дуктах много калорий. 

Белки. — это творог. Его 
мы употребляем для того, 
чтобы закрыть суточную по- 
требность организма в бел- 
ках. 

А вот оставшаяся сыво- 
ротка содержит углеводы. 
Они повышают уровень са- 
хара в крови. Молоко надо 
учитывать и в тех случаях, 
когда Вы добавляете его в 
тесто или в кашу. 

1 стакан молока со- 
держит 100 КК — при ус- 
ловии, что его жирность = 
3,2%. Если молоко или 
кефир имеют больший 
процент жирности, то ко- 
личество продукта, соот- 
ветствующее 100 КК, сни- 
жается. Самым жирным, 
безусловно, является 
парное молоко. 100 КК 
соответствует половина 
стакана такого молока. 

Половина стакана сливок 
с жирностью 10% содержит 
100 КК. Если сливки 20%, то 
100 КК содержится в 2 сто- 
ловых ложках, 

Сметана с жирностью 30 
% содержит 100 КК уже в 
одной столовой ложке. 

Понимаете теперь, поче- 
му Вам не стоит приправ- 
лять салат из капусты сме- 
таной? 

Масла — растительное, 
сливочное, топленое, марга- 
рин, майонез — 100 КК со- 
держится уже в одной чай- 

ной ложечке этих продуктов. 

В Ваш рацион должны 
входить продукты из каждой 
группы. Причем распреде- 
ление суточной калорийно- 
сти должно быть следую- 
щим: 60% от суточной ка- 
лорийности должны состав- 


6 р 
лять углеводы, 30 про 

— белки, 10 процент 

жиры (или еще меньш 

При этом общая калорий- 

ность всех продуктов в’сут- 

ки не должна превышать 

1500 КК, Это позволит Вам 

отказаться от таблеток. 

Если Вы продолжите прием 

таблеток при такой диете, то 

у Вас. могут возникать час- 

тые гипогликемии, 

Очень большую роль игра- 
ет правильное распределе- 
ние пищи в течение дня. Не- 
обходимо разбить прием 
пищи на 6-7: раз. Для того, 
чтобы понять важность это- 
го правила, посмотрите на 
графики. 

На первом приемов пищи 
всего три, вследствие это- 
го уровень сахара в крови 
повышается слишком силь- 
но и выходит за пределы 
безопасной зоны. В этом 
случае часть углеводов 
превращается в жир, что 
ведет к увеличению массы 
тела. 

На втором графике коли- 
чество пищи, принятой вте- 
чение суток, остается пре- 
жним, но оно разбито на 
шесть приемов, поэтому 
уровень сахара в крови не 
повышается резко и не вы- 
ходит за пределы безопас- 
ной зоны. Поджелудочной 
железе в этом случае хва- 
тает «мощности», и можно 
обойтись без употребления 
сахароснижающих табле- 
ток. В этом случае употреб- 
ленные Вами углеводы 
полностью усваиваются, 
превращаясь в энергию. 

Необходимо распреде- 
лять равномерно и количе- 
ство КК, и количество ХЕ. 

Перечислим сновате пра- 
вила питания, которых Вы 
должны придерживаться в 
жизни. 

Эти правила называют 
«Золотыми правилами 
похудания». Напишите их 
большими буквами на ли- 
сте бумаги и прикрепите 
над плитой или на холо- 
дильнике. Соблюдение 
этих простых правил помо- 
жет Вам долго сохранять 
здоровье. К 


у, кто может, выслать мне 
возник и рецепт по при- 
Расходы оплачу. ‘ 
Адрес: 446350, Самарская 
‘обл.. Жигулевск-3, ул. Никн- 
тима, д. 12, кв. 3, Терентьевой 
к. п. 
*ж** 
Мне 62 года и уже более 30 
лет страдаю ревматизмом. Буду 
годарна тем, кто подскажет 
народные методы лечения этой 
болезни. Порой по 6 раз за ночь 
просыпаюсь от болей в спине, 
ногах. 

Адрес: 662212, Красноярс- 
КИЙ край, Назаровский р-н, п. 
Сторожнлово, Гончаровой 
Ннне Яковлевне. 

КЖ) 

Моей дочери 16 лет. Она за- 
канчивает школу. За последние 
полгода просто измучилась от 
своей болезни — вазомоторный 
аллергический ринит. Нос посто- 
янно заложен, отеки. Снимает эти 
симптомы каплями. Пользуемся 
ингалятором, но все это прино- 
сит лишь временное облегче- 
ние. Будем благодарны за лю- 
бой совет по лечению. 

Адрес: 659840, Алтайский 
край, с. Троицкое, Троицкий р- 
н, ул. Ленина, д. 17, кв. 22, 

Раковой Людмиле Васильевне. 
жх жж 

У меня тоже появились пробле- 
мы и хотела бы попросить читате- 
лей вестника о помощи. Нет ли у 
кого из вас хорошего народного 
средства от пигментных пятен на 
лице? Я просто не знаю, как их 
вывести. Пробовала натирать кас- 
торовым маслом — не помогает. 


Адрес: 
162600, Чере- 
повец, ул. Ве- 
теранов, д. 18, 
кв. 42, Жуко- 
вой Л. А. 


жж 


Разыскиваю 
однополчан 
взвода управле- 
ния 1864-го зе- 
нитного артпол- 
ка ПВО, Полк 
закончил войну в г. Бреслау 
(ныне это Вроцлав). 

Адрес: 603006, Нижний Нов- 
город, площ. Свободы, д. 4, 
кв. 71, Стрельцовой Раисе 
Яковлевне. 

жхх 

Наша семья 20 лет отработа- 
ла в районе Крайнего Севера на 
строительстве БАМа. Теперь ока- 
залось, что ни эта дорога, ни люди, 
которые ее строили, никому не 
нужны. Нет у нас ни работы, ни 
своего жилья. При этом у нас 
растут двое детей. Прошу чита- 
телей вестника из Белгорода, 
Орла, Томска или ближайших 
пригородов написать мне, нельзя 
ли где-нибудь устроиться у вас 
на работу и можно ли хоть где- 
нибудь получить какое-то жилье. 

Мы можем взять на полное обес- 
печение пожилых людей и жить 
вместе с ними. Согласны и на 
другие предложения. 

Адрес: 676080, Тында, 
Амурской обл., Ул. Октябрьс- 
кая, д. 20, кв. 25. Поповой 
Людмиле Васильевне. 

жж ж 


В вестнике № 5 за 1999 год в 


«Колонке ре- 
дактора» «Осто- 
рожно, Пикаль- 
ков» я прочита- 
ла отрывок из 
опубликованно- 
го письма Свет- Кондино, Вострякову Алек- 
ланы Степанов- сандру Ивановичу, 

ны Яковлевой из 
Лесозаводска. 
Мы дружили с 
ней еще будучи и баранец (плаун обыкновен- 


жж 


Мне нужны корни аира болот» 
ного и липы, Расходы по пере- 
сылке оплачу, 


Адрес: 641871, Курганская 
обл.,Шатровский район, с. 


#хх 


Для спасения ребенка очень 
прошу выслать травы копытень 


студентами, по- ный). Расходы оплачу. 
том долго переписывались. Но Адрес: 443023, г. Самара, ул. 
в связи со всякими переменами, Промышленности, д. 277, кв. 33, 
переездами потеряли друг дру- Щербаковой Клавдии Васильевне, 
га. Сообщите мне, пожалуйста, ее вые 
координаты. Прошу откликнуться тех, кто 
Адрес: Московская обл., г. страдает от базалиомы на лице 
Серпухов-10, ул. Октябрьская, или кто вылечился и может что- 
д. 32, кв. 22. Лазько А. Г. то посоветовать. 
«ЗОЖ»: К сожалению, В Адрес: 423200 Татарстан, г. 
редакции не сохранились Бугульма-3, ул. Зеленая, 41, 
письма Светланы Степанов- Лыковой Ольге. 
ны. Но мы надеемся, что она 72 
прочитает обращение к себе У моего мужа аневризма аор- 
и откликнется на просьбу ты брюшного отдела. Операции 
Лазько А. Г. Мы В свою оче- не подлежит из-за слабого здо- 
редь тоже присоединяемся ровья. Может, кто знает какой- 


к ней: Светлана Степанов- 
на Яковлева из Лесозаводс- 
ка, отзовитесь! 
жх жж 

Мне 64 года, болею гиперто- 
нией 12 лет. В 1997 и 1998 году 
перенес инфаркты, и вот в нояб- 
ре прошлого года появилась 
сильная одышка, без нитроглице- 
рина и шагу не могу сделать. 
Может, кто знает народные сред- 
ства лечения одышки. 

Адрес: 400080, г. Волгоград, 
ул. Сарпинская, 49, Артемову 
Ивану Ефимовичу. 


нибудь рецелт нетрадиционного 
лечения этого заболевания? 

Адрес: 152100, Ярославская 
обл., г. Ростов, ул. Октябрьс- 
кая, д. 68, кв. 30, Ивановой 
Валентине Алексеевне. 

ж ж ж 

Очень прошу откликнуться людей, 
вылечившихся народными средства- 
ми или поддерживающих свое здо- 
ровье при заболевании миелолей- 
коз или при других видах лейкоза. 

Адрес: 308036, г. Белгород, 
Ул. Конева, 21, кв. 121, Бесе- 
диной В. И. 


КЛУБ ЗНАКОМСТВ 


Вы незнакомка! Ну ичто ж, 
Ведь мир любви так не 
похож! 
Хоть я не видел никогда 
Прекрасного: и нежного 
лицо, 
Улыбки милых губ, 
Глаза — бездонный пруд. 
- Душа, что осень золотая, 
Приди ко мне, родная! 
’ Слова вот эти не зря 
: пишу — 
Я видеть Вас, любить хочу! 


(Что можно ‘сказать о чело- 

веке 35-ти лет? Мое имя — 

$ Игорь. Жгучий брюнет в «синих 
кроссовках». Обладаю чувством 
юмора и оптимизма, но, несмот- 
ря на это, с опаской смотрю на 
`пролетающие годы. Наша жизнь, 
‹ кий поезд — миг, и 
и последнего вагона 
‘вдали. Но я не те- 


Но кто решится зажечь этот сиг- 
нал? Может быть, найдутся жен- 
щины, которым еще можно по- 
свящать стихи, у которых не за- 
черствела душа от жизни? 

Рак, Дракон. Рост 175. 

Адрес: 462356 Оренбургс- 
кая обл., г. Новотроицк, ул. 
Ломоносова, 44-85, Воронину 
И. А. 


ж*жх 


Познакомлюсь с женщиной 
до 40/ 165/55, доброй, порядоч- 
ной, знающей основы ЗОЖ, же- 
лательно без детей, не боящей- 
ся сельской жизни, без вредных 
привычек. Желательно фото — 
верну. 

Мне 41/170/55, Инвалид 11 
гр: — общее заболевание, но де- 
лаю все. Вредных привычек нет, 

нктуален, уверен, обязателен. 

Адрес: 307800 Курганская 
обл., г. Суджа, г/п, д/в, п/п 
||-ЖТ № 589628. 

х** 


“Никогда не думала, что при- 


дется знакомиться через газету. 
Но жизнь распорядилась по- 
своему. Я развелась с мужем и 
осталась с маленькой дочкой в 
небольшом городишке. Негде и 
не с кем познакомиться. Мне 26 
лет, рост 172, Рак. 

Адрес: 641700, Курганская 
обл., г. Катайск, ул. Комсо- 
мольская, 6-59. Поткиной 


Лене. 
жжх 


Решила написать письмо с 
надеждой помочь моей близкой 
подруге. Она для меня, как стар- 
шая сестра: добрая, отзывчивая, 
умная. Одиночество ее замучи- 
ло; отец умер, муж тоже, дети 
выросли, живут своими семьями 
в других городах. Пишу в на- 
дежде, что, может быть, мужчина, 
порядочный и без вредных при- 
вычек, тоже страдает от одино- 
чества, Моей подруге 56 лет, 
зовут Светлана, среднего роста, 
нормального телосложения, об- 
разование высшее, круг интере- 


ЕЕ и 


«ЗОЖ 


сов широкий, очень незаурядная 
натура, духовно развитая. Если 
отыщется такой человек, пусть 
напишет на мой адрес: 

627720 Тюменская обл., г. 
Югорск, ул. Ленина, д. 29, 
Борчаниновой Валентине И. 

жж 

Хочу познакомиться с одино- 
кой, ласковой, русской женщиной, 
вдовой 54-57 лет, приятной вне- 
шности, хорошей хозяйкой, тру- 
долюбивой. Не курю, спиртным 
не увлекаюсь, имею сельскохо- 
зяйственное образование, 57/ 
178/80. Соглашусь на переезд, 
в село, где можно в свободное 
время ловить рыбу, собирать гри- 
бы, хотя имею свою жилплощадь 


тирую. Е 
Адрес: 423800 Татар 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


6" = Г 
ФРАКЦИЯ -2 АСД 
ПРОТИВ ЯЗВЫ 
Хочу предложить испробо- 
Занный на себе рецепт от 
язвы желудка и 12-перстной 
кишки. Для лечения нужны: 
2-граммовый шприц с ИГЛОЙ; 
мед, кипяченая и охлажден- 
ная вода и лекарство, кото- 
рое можно купить в аптеках 
— Фракция-2 АСД во фла- 
конах. Причем открывать 
Флакон нельзя, иначе лекар- 
ство выйдет в осадок и ста- 
вет непригодным для лече- 
ния. А хранить его нужно в 
темном прохладном месте, 
но не в холодильнике. Мож- 
но обернуть черной бумагой. 
Утром налить в стакан 50 г 
кипяченой охлажденной 
воды и из флакона Фракции 
при помощи шприца и иглы 
набрать 1 кубик жидкости 
через пробку (1 кубик = 1 
мм = 1 деление на шприце). 
Ввести АСД в стакан с во- 
дой, выпить все это натощак 
и заесть медом. Вечером — 
то же самое, И так — 10 
дней. Потом 10 дней пере- 
рыв и снова 10 дней прием 
утром и вечером. Таким об- 
разом, курс — 30 дней. 

Примерно на 3-й день 
могут появиться боли в же- 
лудке. Не пугайтесь. Лече- 
ние не прерывайте. Потер- 
пите. И главное, не бойтесь. 
Испробовано на себе и род- 
ственнике. За месяц все 
зарубцовывается. При этом 
соблюдать диету: ни кисло- 
го, ни горького, ни острого, 
ни жирного. Иначе — на- 
прасный труд. 

Адрес: 357999 Ставро- 
польский край, Нефте- 
кумский р-н, с. Андрей- 
Курган, ул. Кирова, 9, кв. 
2, Нечаевой Татьяне Анд- 
реевне. 


ДОЧЬ ЗАБЫЛА 
ПРО КАШЕЛЬ, 

А ЗНАКОМАЯ— 

ПРО ПСОРИАЗ 
Василенко Н. Н, из Кара- 
чаево-Черкессии просит 
дать совет, как вылечить от 
удушающего кашля девочку 
четырех лет. Я знаю очень 
хороший рецепт и думаю, он 
поможет многим читателям. 
Вскипятить 1 стакан моло- 


Хранить в холодильнике, 

Когда у меня дочь была 
маленькая, она даже все 
сразу выпивала, Ей это «ле- 
карство» очень нравилось. 
Выздоровление наступает 
очень быстро. 

Взрослым выпивать эту 
порцию гоголя-моголя всю 
В один раз. Даже при самом 
сильном кашле требовалось 
сделать такое лекарство 
всего несколько раз. 

Филатова О. М, из Москов- 
ской области просит помочь 
23-летнему сыну избавиться 
от коварной болезни «псори- 
аз». Одна моя знакомая стра- 
дала этим много лет, Особен- 
но поражены у нее были лок- 
ти рук и волосистая часть 
головы, Голова у нее была 
покрыта как будто сухими 
белыми отрубями. Страшно 
было смотреть... 

В первую очередь она пе- 
решла на раздельное питание 
(по возможности). Старалась 
больше есть сырых овощей и 
фруктов круглый год. От 
дрожжевого хлеба почти от- 
казалась. Но псориаз то ис- 
чезал, то снова появлялся. 

Потом в одном из номе- 
ров «ЗОЖ» она нашла совет: 
все экземы (лишаи) лечить 
дегтем аптечным. Приобре- 
ла она его и мазала пора- 
женные места на ночь. Чудо 
произошло буквально неде- 
ли через две. Я не думаю, 
что вылечилась она только 
дегтем. Главное, наверное, 

раздельное питание. А де- 
готь стал неким катализато- 
ром процесса. 

Теперь уже больше года, 
как она о псориазе забыла. 
Но раздельного питания 
придерживается строго, 
Правда, сладкое иногда себе 
позволяет немного. Пьет 
яблочный уксус с медом 1 
раз в день (на 1 стакан ки- 
пяченой воды 2 ч. ложки 
меда + 2 ч. ложки яблочно- 
го уксуса). 

Это я написала из опыта 
своей знакомой. Так что, ува- 
жаемая Ольга Михайловна, 
не отчаивайтесь! Лечиться 
надо упорно. 

Ушакова Т. В. из Белго- 
родской области ждет со- 
вета по лечению мигрени. 

В газете «Советский 
спорт» когда-то читала, что 
мигрень хорошо лечится, 
если живот ополаскивать 
холодной водой. Видимо, 
какие-то нервные окончания 
идут к голове от живота, 

Мне хочется спросить 
читателей вот о чем, Когда 
_ я была маленько 


на живот, бабушка обеими 
руками брала кожу позво- 
ночника поперек спины и 
дергала до появления хрус- 
та. И боли в животе прохо- 
дили. Потом я об этом за- 
была, Теперь я попробова- 
ла так лечить внучку 3,5 лет 
при боли в животике — ей 
это понравилось. Говорит, 
боль прошла. 

Кто знает, как это объяс- 
нить, почему проходит боль в 
животе? И что означает сло- 
во «чемирь»? В энциклопе- 
дии я такого слова не нашла. 

Адрес: 462353 Орен- 
бургская обл. , г. Новотро- 
ицк, ул. Суворова, д. 7, 
кв. 10, Ерофеевой Тама- 
ре Константиновне. 


ПРИ ЦИРРОЗЕ 
ПЕЧЕНИ 


Написать в редакцию со- 
биралась давно, да как-то 
мешали дела. Поводом же 
к сегодняшнему письму по- 
служили вопросы читателей, 
опубликованные в рубрике 
«Отзовитесь» в вестниках 
«ЗОЖ» в разные периоды. 
Например, уже несколько 
раз встречался такой: как 
избавиться от доброкаче- 
ственной опухоли на почке 
без операции? У соседки по 
даче была обнаружена на 
почке опухоль. Она расска- 
зывала мне, что лечащий 
врач посоветовал ей с опе- 
рацией подождать, а поле- 
читься по предложенному 
им рецепту. Сок чистотела 
смешать с водкой или спир- 
том 1:1 или 1:2, чтобы он мог 
храниться. Держать в холо- 
дильнике. Принимать по 15 
капель, разведенных в ста- 
кане молока, 3 раза в день 
за полчаса до еды. Как го- 
ворила соседка, опухоль 
прошлау нее через 15 дней, 

Пять лет я занимаюсь в на- 
шем клубе моржей. Там и 
услышал рецепт от цирроза 
печени, которым пользуется 
один из членов клуба. Ему 
около 70’лет. Уже десять пос- 
ледних он пьет отвар неочи- 
щенного овса внеограничен- 
ном количестве, а из рацио- 
на исключил мясо и живот- 
ные жиры. А 10 летназад, меж- 
ду прочим, врачи предрека- 
ли ему месяцев жизни. 

Кстати, многие члены на- 
шего клуба по моему сове- 
ту выписали «ЗОЖ», и неко- 
торые просто живут по нему. 

Так что спасибо за газету, 

: „Тольятти, 
Самарская обл., Ленинский 
пр., д. 14, кв. 72, 
ной Лидии Михайловне, 


Это ВСЕ 
Т ПСОРИАЗА — 


людям. Живу я в сел 
местности. Работаю заведу- 
ющей отделением социаль- 
ной помощи на дому. Боль- 
ше 20 лет увлекаюсь трава- 
ми. Но особый интерес к 
фитотерапии проявился в 
последние годы, потому что 
сама живу благодаря тра- 
вам. На собственном огоро- 
дике выращиваю лекар- 
ственное сырье. 

Сейчас мне хотелось бы 
ответить на некоторые пись- 
ма, опубликованные в руб- 
рике «Отзовитесь» ввестни- 
ке № 21 за 1998 год. Татья- 
на Валентиновна Ушакова из 


Белгородской области 
спрашивала о лечении миг- 
рени. 


Рацепт: смешать листья 
березы — б частей, подорож- 
ника — 2 части и травы по- 
лыни горькой — 1 часть. 1 
столовую ложку сухой из- 
мельченной смеси залить 1 
стаканом крутого кипятка, 
настоять, укутав, 40 минут, 
Принимать по 1 столовой 
ложке 3—4 раза в день за 30 
минут до еды. 

Можно. приготовить дру- 
гой сбор: листья березы — 
4 части, цветки календулы — 
4 части, цветки таволги вя- 
золистной — 2 части, траву 
зверобоя — 0,5 части. 1 сто- 
ловую ложку также сухой и 
измельченной смеси залить 
1 стаканом крутого кипятка, 
настоять полчаса, укутав 
чем-то теплым, процедить и 
принимать по 1/3 стакана 
три раза в день за 30 минут 
до еды. 

Ольга Михайловна Фила- 
това из Московской облас- 
ти спрашивала о лечении 
псориаза. Могу посовето- 
вать мази. Первая готовит- 
ся так: смешать 60 г березо- 
вого дегтя, 40 г вазелина и 
100г 50%-й настойки софо- 
ры японской (или крымс- 
кой). Все тщательно пере- 
мешать и настоять в темном 
месте 2 недели. Смазывать 
пораженные места. 

Второй рецепт мази: 100г 
березового дегтя, 40 г 
50%-й ‘настойки софоры 
японской (или крымской), 100 
гизмельченного в пудру чи- 
стотела, 40 г рыбьего жира и 

0 г масла лаванды. Все пе- 
ремешать и настоять 
дели, периодически! 
шивая. Так же нано; 


612020 Кирове. 
'Шабалинский р- 
нинское, ул, Моло- 
д. 14, кв. 2. Ша- 
Нине Павловне. 


ПРО ЧЕРНУЮ РЕДЬКУ 
И КРАСНУЮ РИ 


В вестнике «ЗОЖ» № 2 за 
1999 год прочитала письмо 
Александры Рыковой из Му- 
рома, Владимирской облас- 
ТИ «Сижу одна в четырех 
стенах», в котором она пи- 
шето том, что больна поли- 
артритом и просит совета у 
читателей вестника, как об- 
легчить страдания. Я могу 
посоветовать один рецепт, 
только тем, кто им восполь- 
зуется, скажу: не злоупот- 
ребляйте им и не старайтесь 
ускорить процесс выздо- 
ровления, увеличивая дозу. 
Можете только навредить. 
Средней величины чер- 
ную редьку натрите на мел- 
кой терке и залейте 0,5 лит- 
ра водки. Закройте плотно 
крышкой и настаивайте две 
недели, время от времени 
взбалтывая (раз в 2 дня, к 
примеру). 
Настой этот очень непри- 
ятного запаха и сильно 
«бьет» в глаза, но нужно тер- 
петь и растирать все боль- 
ные места, какие сможете 
достать, досуха — кожа быс- 
тро «принимает» этот ра- 
створ. Но его нужно и пить: 
Начинайте с 1 столовой 
ложки за один прием три 
раза в день. Постепенно 
увеличивайте дозу одного 
приема до маленькой рю- 
мочки (30—40 мл), после чего 
снова снижайте до 1 столо- 
вой ложки. Лекарство дол- 
жно помочь всем, у кого по- 
лиартрит, радикулит, ревма- 
тизм. Только еще раз про- 
шу: как почувствуете себя 
лучше — а это произойдет 
непременно, не форсируйте 
события, резко и намного 
- увеличивая дозу приема на- 
стойки, Лучше повторите 
курс через 15—20 дней. _ 
Знаю хорошую настойку 
от склероза. Готовить ее 
надо долго, но хороша нео- 
‘быкновенно. В посуду насы- 
пать на 1/3 красной ряби- 
ны, залить доверху водой и 
закрыть крышкой. Стоять 
все это должно в общей 
‘сложности три месяца — 
| чень долго отдает 
целебные свойства. 
0 после того, 
рябину. водой, 


обращайте на это внимание. 
Пусть стоит три месяца, пос- 
ле чего можете пить настой- 
ку по одной рюмке за 30 ми- 
нут до еды. Впрочем, доза — 
условна. Кто хочет, пейте по 
полстакана или по стакану. 
Адрес: 391612, Рязан- 
ская обл., Сасовский р-н, 
п/о Поляки-Майдан, д. 
Трудолюбовка. Максаче- 
вой Тамаре Борисовне. 


ВЕРЮ ТОМУ, ЧТО 
НАПИСАЛ ЛОБКОВ 


В 23/24-м выпуске вест- 
ника «ЗОЖ» за 1998 год про- 
читал статью Ивана Акимо- 
вича Лобкова «Лечусь маг- 
нитным полем и другим со- 
ветую» и хотел бы поделить- 
ся своим мнением на этот 
счет. Лично я на собствен- 
ном опыте — своем и дру- 
зей — убедился в целитель- 
ных свойствах омагниченной 
воды. 

Еще три года назад, ког- 
да я находился в гостях у 
знакомых во Владикавказе, 
мне попалась в руки мест- 
ная газета со статьей о том, 
как один человек при помо- 
щи омагниченной воды вы- 
лечил аденому предстатель- 
ной железы, под наблюдени- 
ем уролога. В той же статье 
была дана оценка методу 
учеными-медиками, в кото- 
рой, вчастности, говорилось, 
что применение внутрь 
омагниченной воды повы- 
шает проницаемость биоло- 
гических мембран тканевых 
клеток, снижает количество 
холестерина в крови и пе- 
чени, регулирует артериаль- 
ное давление, улучшает об- 
мен веществ, способствует 
выведению мелких камней и 
песка из почек; что лечение 
такой водой дало положи- 
тельные результаты у боль- 
ных ревматоидными артри- 
тами и некоторыми заболе- 
ваниями суставов; положи- 
тельно действует оно. и при 
нервных и психических рас- 
стройствах, а также снижает 
утомляемость и укрепляет 
силы, 

Я поверил и стал регуляр- 
но употреблять жидкости 
только омагниченные. Ре- 
зультаты налицо: не имею 
понятия, что такое артери- 
альное давление, давно за- 
был вкус таблеток, сплю, как 
младенец, палочку забросил 
давно (нельзя сказать, что 
боли в суставах совсем ис- 
чезли, но их нет, когда ниче- 
го не делаю); суриной выш- 
ло много камней, а камни 
были в желчном пузыре (не 
знаю сейчас, они есть или 

нет, но болей нет). _ 
Был и такой случай. Това- 


‘по работе пожаловал- 
боли в суставах. По-_ 


и 
| 


ДОМАШН 


рекомендовал омагничен- 
ную воду. Боли прошли. 
Адрес: 357192 Карача- 
ево-Черкесская респуб- 
лика, г, Теберда, ул. Бай- 
хорова, 18. Баскаеву Г. А. 


ВСЯ ДЕРЕВНЯ ТАК 
ЛЕЧИТСЯ 
Рецепт, которыйя предла- 
гаю, помогает при обильных 
кровотечениях, связанных с 
климаксом или гинекологи- 
ческими заболеваниями, 


чить нейродермит, 
ДИМО МЕНЕ а 
ные участки кожи чем-ни- 
будь кислым (лимонным со- 
ком, слабым раствором пи- 
тьевого уксуса, раствором 
соли, чем угодно, но только 
кислым) 6—10 сеансов, и бо- 
лезнь проходит безвозврат- 
но, если не повторится вновь 
заражение. 

Адрес: 423300 Татар- 
стан, г. Азнакаево, ул. 
Гагарина, 35—37, Шара- 


ЖонщиНа из Ивановской ПОВУИ. Ф. 

области, которая дала мне е, 

его, сказала, что у них вся КАПЛЯ ИОДА 

деревня так лечится, ИЗБАВИТ ОТ МНОГИХ 
Нужно надрать коры виш. ПРОБЛЕМ 


ни и нарезать ее небольши- 
ми кусочками, Затем при- 
близительно две горсти на- 
резанной коры положить в 
кастрюлю, залить 1 литром 
воды и кипятить на медлен- 
ном огне около часа. Затем 
кастрюлю снять с огня, уку- 
тать во что-то теплое, обер- 
нуть в газету и оставить на 
ночь. Утром натощак выпить 
теплого отвара 1/3 стакана, 
а в течение дня допить ос- 
тальное равными порциями 
— от литра жидкости оста- 
нется меньше 3-х стаканов. 
К вечеру должно наступить 
улучшение. Если не помо- 
жет с первого раза, повто- 
рите на следующий день, 
приготовив новый отвар. 
Адрес: 390000 Рязань, 
ул. Полевая, д. 46, Вас- 
невой Надежде Дмитри- 


Весну любят, наверное, 
все. Хотя многие в это вре- 
мя года испытывают недо- 
могание, И неудивительно. 
Весна — пора авитамино- 
зов. В связи с этим хочу 
напомнить читателям вест- 
ника о чудесных целебных 
свойствах йода и яблочного 
уксуса. Кстати, для внутрен- 
него применения безопас- 
нее пользоваться раствором 
Люголя — это йодистый ка- 
ЛИЙ. 

Дефицит йода в организ- 
ме почти у всех. В этом лег- 
ко убедиться, если нанести 
на кожу полоску йода и по- 
смотреть, как быстро она 
исчезнет. Доза же, поддер- 
живающая его необходимое 

‘количество, ничтожно мала 
— нужно два дня в неделю 
по одному разу в день при- 


евне. нимать по 1—2 капли ра- 
= створа Люголя (2 капли в 
НЕЙРОДЕРМИТ «ПО том случае, если ваш вес 


БОЛОТОВУ» 


В последнем номере вес- 
тника за 1998 год в рубрике 
«Отзовитесь» обнаружил аж 
4 письма с просьбой помочь 
в лечении нейродермита. 
Мне кажется, это следствие 
недостаточного освещения 
в «ЗОЖ» трудов академика 
Бориса Болотова, 

По Болотову, в мире две 
формы жизни: растительная 
и животная, Соответствен- 
но растения состоят из кле- 
ток растительного проис- 
хождения (КРП), белковые 
тела состоят из клеток жи- 
вотного происхождения 
(КЖП). Клетки растительно- 
го происхождения развива- 
ются в щелочной среде, 
клетки животного происхож- 
дения — в кислой. На рас- 
тительных организмах пара- 
зитируют животные орга- 
низмы, соответственно на 
животных организмах пара- 
зитируют растительные. 
Чтобы вылечить человека к 
(КЖП), надо создать кислую _ 
среду, которая будет угне- _ 
тать клетки растительного“ 
происхождения (КРП). | 
Следовательно, чтобы ле- 


превышает 65 кг) за 20 ми- 
нут до завтрака или во вре- 
мя его, добавляя в жидкость 
или кашу. 

Первым признаком насы- 
щения организма йодом 
станет образование слизи в 
носу. Как почувствуете это, 
сделайте перерыв. Со вре- 
менем вы научитесь регу- 
лировать процесс и опре- 
делите для себя оптималь- | 
ное количество йода. Кста- ў | 
ти, когда заметите, что!ноч- | 
ной сон не приносит вам 
должного отдыха — тоже 
вспомните о йоде. ] 

В заключение напомню 
рецепт «энергетического 
коктейля» Д. Джарвиса, ав- 
тора книги «Мед и друг 
естественные продукты 
который нужно принима 
раз в день в течение н 
скольких дней до. 
самочувствия 


` 


«ЗОЖ» 


Чепптели России, 


стран СНГ и ближнего зарубежья! 
ОТКЛИКНИТЕСЬ! 


Редакция вестника «ЗОЖ» совместно с 
фирмой «Виктори» готовит Антологию народ- 
ных целителей. Нам необходимы ваши ад- 
реса, полные координаты и специализация, 
которой вы наиболее привержены. Надеем- 
ся на плодотворное сотрудничество. При- 
сылайте материалы о себе по адресу: 


101000, Москва, Главпочтамт, а/я 216, | 
«ЗОЖ». 


\ 


ДИАГНОСТИКА 
И ПРОЦЕДУРЫ — ЛЬГОТНЫЕ 


Уже не первый год дружеские и деловые от 


ношения связывают «ЗОЖ» и журнал 
«Спортивная жизнь России», они и распола- 
гаются «дверь в дверь» по одному адресу: Ар- 
мянский пер., 13. Шоэтому мое сегодняшнее 
обращение ко всем зожевцам вполне понят 
но и объяснимо. 

Вот уже второй год я, как руководитель на- 


учно-исследовательского Центра традицион- 
ного траволечения, провожу совместно с жур- 
налом «СЖР» своего рода благотворительную 
акцию: подписчики этого журнала имеют воз- 
можность получить в стенах моего Центра 
бесплатные диагностику и консультации. 
Но и это не все. Если у пациента обнару- 
живается функциональное заболевание, то и 
в этом варианте лечение будет бесплатным. 
Лишь органические заболевания, а они бо- 
лее длительны и сложны, потребуют от па- 
циентов плату. Но условия тут льготные, Прив 
близительно 20 процентов от стоимости об- 
спринятого курса. : е о 
Е о методах лечения. Нам удается иЗ 
бавить больных от самых сложных, трудноиз- 
е! ых недугов: процент положительных ре- 
СЕ тов очень высокий. Шричем пользуемся 
А 7 2 из растительного, ми- 
Е рии ЭЗЕ сырья. Я вообще 
отн ья. 2 
нерального и жив елицины — именно за 
бежден, что будущее медиц 
у вом. 
‹им целительсте у у м Е 
Б лишь’ сказать, что все расхода но 
й ме диагностики и лечения редакция 
ЭХО СХЕ «Спортивная жизнь России» берет 
журнала Кстати, в нем, помимо другого лю- 
вајссоя. о, В каждом номере 12 страниц клу- 
г. р Е 
ОЕ. А условие одно: надо а 
ба С >, прямо на месте оформить под 
в 


102 ‘отную, и все: двери (в 
— кстати, тоже льпоті ў 
к кота ‘считайте, для вас открыты. А 
наш Центр; ссяцы этой благотворительной 
Впервые я 80-100 человек, а на се- 
пы е полутора тысяч. Одно это 
во свидетельствует об уровне на- 
красноречие Если У отоо возникнут воп- 
й работь. _. 200-85, 
шей Ва ие 28 ЗАХАРОВ, руководитель центра, 


КАЖДЫЙ ВЕЧЕР! 


Бессонница, остеохондроз, межреберная невралгия, пере- 
ломы, артрит, гайморит — вот сколько болезней вылечила 


Валентина Р, 
ВИ м Из Латвии у себя и своих родных с помощью 


— Это наш семейный доктор! 
она этот маленький виброакустичес 


звуком различной частоты более двадцати заболеваний. — 
Даже не представляю, как мы без него обходились раньше. 
Пока лечила остеохондроз (десятиминутные сеансы два раза 
в день), уменя перестали неметь руки при вязании, улучшил- 
ся сон, прошли головные боли. За три дня «блокируем» 

ангину и насморк у детей. Родственники приобрели себе по 

аппарату — моего на всех не хватает! 


А. Селиванова, инвалид 2-й группы, пользуется ВИТАФО- 
НОМ давно, но поводом для письма явилась беда. 

«Я сломала руку со смещением и с первого дня начала 
пользоваться ВИТАФОНОМ. Облегчение почувствовала сра- 
зу. К концу первой недели врач не мог поверить своим гла- 
зам — я шевелю пальцами и даже могу кое-что держать в 
руке. А на второй неделе я спокойно пишу и всю работу по 
дому делаю сама. Вот и это письмо я вам пишу рукой, с 
которой еще не снят гипс». 

«ВИТАФОНИМ» каждый вечер, — делится с нами А. Ми- 
хайлова. — Мужу вылечили бронхит, а я помимо заболева- 
ний, приведенных в инструкции к аппарату, приспособилась 
успешно лечить трещины на коже пяток, мозоли, не говоря 
уже о зубной боли и так далее». 


— так ласково называет 
кий аппарат, который лечит 


Для вашей домашней аптечки ап- 

парат можно приобрести в МОСК- 

ВЕ: аптека «АнтиСПИД» (ул. Кузнец- 

кий мост, 20); аптека № 190 (ст. м. 

«Сокол», Ленинградский пр-т, д, 14); 

| магазин «Технодром» (Центральный 

павильон ВВЦ); аптека «Новоарбат- 
ская» (ул. Новый Арбат, 7); аптека, 
ул. Дербеневская, 11 (ст. м. «Паве- 
лецкая»); аптека, ул. Вавилова, 17, 
«Мосмедторг»; ст. метро «Сходнен- 
ская», ул. Сходненская, 37; бульвар 
Яна Райниса, 21; ст. метро «Менде- 
леевская»,ул. Новослободская, стр. 
16-18; аптека на Ярославском вок- 
зале (кассы предварительной про- 
дажи билетов). 

В ПЕТЕРБУРГЕ: аптека «Дамиан» 
(Московский пр-т, 22); гомеопати- 
ной аптека № 98 (Невский пр-т, 
В РЯЗАНИ: аптека № 177 (ул. Вок- 
зальная, 97). 

В ОМСКЕ: аптека № 2 (ул. Лермон- 
това, 2). 


В КРАСНОДАРЕ; аптека № 
Шаумяна, 183). 2. 


Иногородние могут присыл с 
по адресу: 127560, Москва, рез 904 
Тел. дая справок. : 

095) 515-63-45 (с9а0 19) 


Приглашаем к сотрудн 
ичест 
гиональных де х Е. 


Остеохондроз 


Радикулит 


Гайморит 
Тонзиллит 
Ринит. 
ушибы 


Артрит 


Переломы 


ВИТАФОН 


Тематама 


6 (ул. 


простатит 


Импотенция 


Трофическая язва 


ным способом 


н офсет 3845, 


а кая правда»: 1 
905 года, у отся и не 


на вестник__ 
Ко бязательна, 


Наш адрес; 101000, Москва, Армянский пер., 
13. 
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КОЛОНКА РЕДАКТОРА | 
Больше материалов, 
хороших и разных 


Итак, друзья, очередное полугодие 

подходит к концу. Нам осталось выпу- 
стить, дабы выполнить «план», один май- 
ский номер и два июньских. Но мечта 
перевыполнить «план», то есть один из 
этих трех номеров сделать сдвоенным, 
осталась. На пути встают чисто техни- 
ческие трудности, которые в принципе 
преодолимы, тем более что в новом 
полугодии, разумеется, при условии 
сохранения нашей зыбкой стабильно- 
сти, мы постараемся 6 из 12 номеров 
выпустить на 24 страницах вместо 16. 
То есть, мы сможем опубликовать боль- 
ше ваших писем, больше материалов 
под рубриками «Отзовитесы!» и «Клуб 
знакомств», больше бесед с профес- 
сором Иванченко, который, похоже, зна- 
ет все, и так далее. 
О «Предупреждении». Вы должны 
были уже получить 1-й номер. 2-й вы- 
ходит буквально на днях. 3-й — в худ- 
шем случае в 1-й декаде июля. Если 
помните, мы обещали в первых трех 
книжечках и в трех следующих опуб- 
ликовать лучшие материалы вестников 
за 1992-й—1995-й годы. Дело в том, что 
даже в 1995-м число наших подписчи- 
ков не превышало 75000 человек, сей- 
час вас в 5 раз больше. Естественно, 
что многие хотели бы иметь представ- 
ление о первых номерах. Получилось 
ли у нас? То ли мы выпускаем, то ли 
вам нужно? Хотелось бы услышать, ибо 
мы всегда работаем в тесном контак- 
те с нашими читателями. 

Ну и, наконец, о подписке. До ее окон- 
чания остаются последние дни. Конеч- 
но же, нам хотелось бы достичь заветно- 
го рубежа — 500000 подписчиков на ве- 
стник «ЗОЖ». По данным на июнь вас 
где-то около 400000. Подчеркиваю, 
именно подписчиков — читателей, разу- | 
меется, больше. А потому наш девиз 1+1 
сохраняет актуальность. При этом будь- 
те внимательны на почте. Наше пол- 
ное название «Здоровый образ жиз- 
ни» — Вестник «ЗОЖ» и «БВ». И О \ 


в Объединение каталоге, в рг 
ле «газеты». Там же, в разделе 
налы» —«Предупреждение». 
— 26062. Акцентируем ваше" 
на индексе, ибо в посл 
явились издания © 0, ожи 
ми. Будьте внимате 


Тут у нас произошла в 
некотором роде забавная 
‘история. И не то что даже 
забавная, а, скорее, печаль- 
ная. Есть в России, точнее, в 
Краснодарском крае как бы 
родственное издание «На 
ниве Кубанской». 

Мы, признаться, не выпи- 
сываем никакие родствен- 
ные издания. Никакие, под- 
черкиваю, хотя их много, 
Дело тут не в неуважении 
к коллегам — просто не 
хотим терять собственную 
ориентацию. Что касается 
материалов, то тут у нас нет 
проблем — выручают чита- 
тели: их письма подчас ин- 
тереснее иных статей, под- 
готовленных профессиона- 
лами. 

Однако те же читатели — 
бдительная их часть — вре- 
мя от времени присылают 
и те самые «родственные 
издания» с вопросом: куда, 
мол, смотрите. Так, соб- 
ственно, и попал в наши 
руки дайджест-издание из 
Краснодарского края. Мы 
его, признаться, отложили в 
сторону, но затем любопыт- 
ство вызвало сопровожда- 
ющее послание читательс- 
кое письмо опять-таки с 
тем же: «Куда смотрите?!» 

Вообще-то форма дайд- 
жеста сама по себе означа- 
ет перепечатку. Ничего тут 
такого. нет. Мы тоже иног- 
да кое-что перепечатываем, 
неизменно, правда, с указа- 
нием, откуда. Вот и в «На 
ниве Кубанской» мы обна- 
ружили нашу беседу с док- 
тором медицинских наук, 
профессором Валерием 
Андреевичем Иванченко об 
аллергии. Покоробила, 
правда, несколько врезка: 
мол, не проходит дня, что- 
бы читатели не писали об 

°® аллергии, Это у нас в вест- 
т нике «ЗОЖ» не проходит 
дня, чтобы не писали, ав«На 
‘ниве Кубанской» вряд ли. 
мы бы на месте ре- 
Ф. Ф. Безрук, пе- 
ывая материал, 
у к нему поменя- 
али бы свою. 
с аллергией все 


«НА НИВЕ КУБАНСКОЙ» 


ОРОГОЕ... НО ТОЛЬКО ДЛЯ НАС 


носу». И адресок автора 
письма в конце. Конечно, 
наш — Геннадий Львович 
Металев из Волгодонска, 
Ростовской области. Ника- 
кой ссылки на вестник 
«ЗОЖ» нет в помине — про- 
сто «содрано» слово в сло- 
во, хотя над письмом Мета- 
лева мы изрядно поработа- 
ли, 

Дальше больше: «Мне 
помогла настойка чеснока», 
«Про эвкалипт и чистотел», 
«Помог медовый массаж», 
«Еще раз о мокрице и де- 
вясиле». 16 страниц, мягко 
говоря, украденных из: вес- 
тника читательских писем, 
Не изменены даже заго- 
ловки. Сохранены все ад- 
реса и текст, хотя, письма мы, 
повторяем, слегка «приче- 
сывали». Отовсюду вымара- 
но лишь упоминание о 
«ЗОЖ». То есть получается, 
что Мария Васильевна Ба- 
ранова письмо «А помог 
луковый суп» написала не 
в вестник, а прямиком в «На 
ниве Кубанской», о суще- 
ствовании ‘которой Мария 
Васильевна, скорее всего, 
даже не знает. 

Подобным же образом 
товарищ Безрук Ф. Ф. с 
соколлегами до нитки обо- 
брали наши номера за 
1998 год: 14-й, 17-й, 18-й, 
19-й, 20-й и 21-й. При этом 
методика достойна пера 
сатирика. В вестнике автор 
письма «Ванны из ржаной 
соломы» сообщает; «Вто- 
рой год выписываю вест- 
ник. Просто волшебная га- 
зета. Другого слова не при- 
думаешь. Благодаря ей я 
вылечила свою пятилетнюю 
дочь...» И так далее. В «На 
ниве Кубанской» сразу бе- 
рут быка за рога: «Хочу 
предложить читателям...» И 
слово в слово по нашему 
тексту. 

Мы, конечно, не хотим 
учить коллег. Но на их мес- 
те мы просто переделали 
бы и первые два абзаца. 
Скажем, так: «Второй год 
выписываю дайджест-изда- 
ние «На ниве Кубанской». 
Просто волшебное! Благо- 
даря ему...» То есть воз- 
можности спертых у нас чи- 
тательских писем можно 
было бы использовать с 
‚еще большим эффектом. 
Точно так же «друзья» из 
вышеуказанно 


3 


ЈИ ПИСЬМА 


Евгении Викторовны Вол- 
ковой из Красноярского 
края, опубликованного в 
16-м номере вестника 
«Прополисовое масло и ту- 
беркулез». Первые три аб- 
заца о вестнике и причине 
письма дипломатично упу- 
щены. Начинается сразу: 
«Много пишут о прополи- 
Се...» Далее по нашему 
тексту, 

Но есть и более про- 
стенькие «издержки». Ска- 
жем, Вера Антоновна Девят- 
кова из Самары пишет: 
«Хочу предложить читате- 
лям вестника несколько 
простых рецептов». В «На 
ниве Кубанской» читаем: 
«Хочу предложить несколь- 
ко простых...» То есть вест- 
ник исчез. Или: Фаина 
Александровна Скоробога- 
тых из Кировской области 
сообщает нам: «Я постоян- 
ная ваша подписчица, мне 
дорога газета, и поэтому 
очень прошу повторите мой 
рецепт «Лечение лимфог- 
рануломатоза...» Читаем у 
наших кубанцев: «Очень 
прошу: повторите мой ре- 
цепт «Лечение лимфограну- 
ломатоза». Никакого упоми- 
нания о вестнике, и потому 
совершенно непонятно, кто 
чего у кого просит... 

Ну и так далее. Против- 
но до нельзя. Вероятно, 
коллеги из «На ниве Кубан- 
ской» по простоте душев- 
ной решили, что наши под- 
писчики и читатели, так же 
и их читатели. 

Кое-что общее у нас дей- 
ствительно есть. Скажем, в 
дайджест-издании «На ниве 
Кубанской» на 2-й страни- 
це выпукло значится: «При 
перепечатке материалов 
журнала ссылка на издание 
обязательна». У нас, между 
прочим, на последней стра- 
нице то же самое: «...ссыл- 
ка на вестник «Здоровый 
образ жизни» обязательна». 
Отсюда возникает просто 
душераздирающий вопрос: 
если кто-то пожелает пе- 
репечатать из «На ниве Ку- 
банской» материалы со 
страниц 29-146 (дальше 
смотреть мы просто не ста- 
ли, — Прим. «ЗОЖ»), на 
кого ссылаться? 

Забавный вопрос, не 
правда ли? 


«Советского спорта», когда 
там печатались странички 
«Здорового образа жизни». 
Еще в те годы много взял 
на вооружение. Например, 
у нас в семье никто — ни я, 
ни жена, ни 13-летний сын 
— не ест мяса. Мы с женой 
не пьем и молоко. Летом 
налегаем на овощи и фрук- 
ты. А лечимся народными 
методами. Простуду, напри- 
мер, изгоняем при помощи 
150 г водки с перцем или 
жареным сахаром на ночь. 
Никто в семье не курит, вы- 
пиваем по праздникам. 
Каждое утро жена полос- 
кает рот отваром трав: ты- 
сячелистник, шалфей и ро- 
машка. Я же по привычке 
уже 10 лет по утрам сосу 
подсолнечное масло, а по- 
том прополаскиваю рот теп- 
лой водой с одной чайной 
ложкой поваренной соли 
1/2 ложки соды на стакан. 
Этот процесс дошел почти 
до автоматизма. Во время 
сосания масла я занимаюсь 
домашними делами: готов- 
лю сына к школе, привожу 
свою одежду в порядок, на- 
крываю стол к завтраку, ра- 
зогреваю кашу, переворачи- 
ваю настенный календарь и 
прочее. Успеваю все это за 
20 минут, пока держу во рту 
масло. Кстати, если поба- 
ливает горло, то в воду для 
полоскания добавляю еще 
и 2-3 капли настойки йода. 
Эффект от этой процедуры 
очень велик. Очищается 
ротовая полость, горло, ко- 
торое у меня почти никог- 
да не болит. Вся процеду- 
ра занимает всего 30 минут. 
После чего еще 5 минут 
чищу зубы. 

Жена тем временем де- 
лает гимнастику. Она вы- 
полняет пять ритуальных 
упражнений Питера Келде- 
ра и упражнения на растя- 
жение позвоночника. По- 
том она провожает сына в 
школу, ая занимаю ее мес- 
то на паласе. Несколько 
упражнений с отягощени- 
ями, прохладный душ, завт- 
рак — и мы идем пешоч- 
ком на работу. Но порознь, 
потому что я хожу быстро и. 
километр преодолеваю з 
а она медл. 


спі У 


Администрация 
«ЗОЖ». 


С «ЗОЖ» дружу давно, © > 
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«спутница жизни». 
нажил себе болячку — язву 
12-перстной кишки. Причи- 
на, уверен, в стрессах совре- 
менной жизни, которые 
плотным кольцом окружают, 
наверное, каждого челове- 
ка. Она у меня уже лет 15. 
Я понял, что вылечить ее 
полностью невозможно, но 
«заглушить» — вот моя за- 
ветная мечта. Может, кто из 
«коллег» по несчастью что- 
то посоветует в этом на- 
правлении? А вообще-то 
пишу не для этого. Наша се- 
мья — нам с женой по 44 
года — ищет единомышлен- 
ников — такие же семьи, ко- 
торые стремятся к общению 
и исповедуют принципы 
ЗОЖ. Напишите нам. Будем 
очень благодарны всем. 

Адрес: 432072, Улья- 
новск, б-р Пензенский, 
д.7, кв.55. Марулиным 
Саше и Нине. 


БАТРАЕВ ИЗ ПАРИЖА 
ЛЕЧИТ И БЕДНЫХ, И 
БОГАТЫХ 


Хотел ответить лично мно- 
гим на их просьбы в рубри- 
ке «Отзовитесь», но потом 
подумал и решил, что будет 
лучше, если мое письмо вы 
опубликуете в вестнике. 

Если у кого есть возмож- 
ность приехать на лечение 
ко мне в деревню, то сооб- 
щите заранее о своем на- 
мерении, так как у меня 
мало свободного времени 
— с утра до вечера занят с 
больными. Работаю без вы- 
ходных. Безнадежных 
больных нет. Кроме тех, у 
кого СПИД. За наркоманов 
не берусь. За алкоголиков 
— тоже. Сами пожелали 

. себе такое, поэтому их не 
уважаю. Остальные, пожа- 
луйста, приезжайте. Мой 
адрес: 457654, с.Париж, На- 
гайбекского р-на, Челябин- 
ской области, ул. Мира, д.19. 
Батраев Михаил Осипович. 
Денег не беру. Мне хвата- 
ет того, что приносят. Кто 
хлеба, кто масла, кто и мяса. 
Нет возможности заплатить 
и этим? Все равно приез- 
жайте. Другие заплатят за 

вас. Главное — результат. 

И вера. Вера в Бога — путь 

к успеху. Я не занимаюсь 

проповедями. Мне доста- 

_ точно знать, что человек ис- 
кренне верит в добро. Это 

‚ он на пороге к ус- 

‘аких людей много, 


Я-таки 


>ОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


ждали помощи, но не дож- 
дались. Главное, чтобы че- 
ловек не потерял надежду 
на выздоровление. Читаю 
строки из «Отзовитесь»: «29 
лет страдаю от шума в го- 
лове», «мальчик 13 лет — 


нейродермит»... Помогу 
всем, кому успею. Богатым 
или бедным — все равно. 


И СНОВА О ГЛИНЕ 


В рубрике «Отзовитесь» 
время от времени встреча- 
ются письма с вопросами, 
как можно использовать 
глину. Сейчас появилось 
много хороших книг на эту 
тему. Но мне хотелось бы 
поделиться своим опытом. 

У меня трехлетний стаж 
лечения глиной. 

Если полоскать рот гли- 
няной водой, то не нужно 
принимать никаких антиби- 
отиков. Глина хороша для 
укрепления десен и сохра- 
нения зубов. Уже три года 
я пользуюсь глиной следу- 
ющим образом: покупаю 
зубную пасту, выдавливаю 
весь тюбик в баночку из- 
под крема и смешиваю па- 
сту с порошком глины. 

Пользуюсь, как обычной 
зубной пастой. За три года 
не потеряла ни одного 
зуба, а до этого почти каж- 
дый год, начиная с 50-ти лет 
— мне сейчас 63 — возни- 
кали проблемы с зубами. 

Два года назад свела ар- 
трозные утолщения суста- 
вов на пальцах рук. Разма- 
чивала глину утренней ури- 
ной или охлажденным от- 
варом из-под варки овощей 
для винегрета до густоты 
сметаны и опускала туда 
руки на час — два, совме- 
щая лечение с чтением или 
просмотром телевизора. 
Первую неделю суставы 
болели так, что не могла 
мыть посуду и отжимать бе- 
лье после стирки. На вто- 
рую кусающие боли стали 
уменьшаться и утолщения 
тоже. Лечилась глиной 1.5 
месяца без всяких лекарств, 
и теперь один раз в год 
повторяю процедуру для 
профилактики. 

То же можно делать и с 
коленом, Нанести раство- 
ренную до густоты смета- 
ны глину на тряпочку, нало- 
жить на колено, укутать и 
оставить на 2-3 часа. Если 
после 2-3 сеансов боли 
усилятся, то воду, вкоторой 
растворяете глину, нужно 
омагнитить. У меня, кстати, 


рассосались еще и вари- 
козные шишки, Стойкая из- 
жога прошла через неде- 
лю приема глиняной воды. 
Но лечение в этом случае 
нужно время от времени 
повторять. 

Что касается книг, то со- 
ветую почитать: «Голубая 
целительница глина» 
В.Травинки, «Лечение гли- 
ной и грязями» О.Шувало- 
вой, «Лечение глиной» 
Н.Кудряшовой, «Практичес- 
кие советы Великой Ванги» 
и другие. Там можно полу- 
чить о глине всю информа- 
цию. Кому глину достать 
трудно, я могу помочь. У 
меня солидный запас гли- 
ны еще с прошлого лета — 
чистой, без примеси песка, 
голубой. На месяц-полтора 
приема нужно около 1 кг 
глины. Это будет стоить в 
пределах 10 рублей плюс 
почтовые расходы. 

Адрес: 457020, Челя- 
бинская обл., г.Пласт, 
пер. Сибирский, д.1. 
Фоминой Нине Ивановне. 


НЕИЩИТЕ БОЛЯЧКИ 
В СЕБЕ 


Вестник выписываю} тре- 
тий год. Очень он мне нра- 
вится. И не только мне. Все 
соседи берут почитать и 
иногда «зачитывают на- 
смерть». Но все-таки я ста- 
раюсь вести подшивку. 
Иногда при необходимос- 
ти поднимаю ее и вновь и 
вновь перечитываю советы, 
которые потом применяю 
для себя. Не все, конечно, 
получается гладко — на по- 
роге 73, но такие процеду- 
ры, как, скажем, чистка ки- 
шечника, печени, дают по- 
ложительный результат. 

Почему пишу? 2 сентября 
1984 года я, как обычно, ко- 
пала картошку и у меня лоп- 
нул желчный пузырь. До это- 
го никаких тревожных симп- 
томов не ощущала. Опера- 
ция. Когда выписывалась из 
больницы, с собой дали 43 
камушка величиной с лес- 
ной орех и много мелких — 
все это было у меня в желч- 
ном пузыре. Кстати, камуш- 
ки красивые оказались. 

Первое время была по- 
стоянная горечь во рту. Ог- 
раничила физические на- 
грузки и села на диету, ко- 
торой придерживаюсь до 
сих пор. Отказалась от все- 
го жирного, жареного, яиц, 
алкоголя, редиса, редьки, 
соленой рыбы, копченос- 


тей, гороха. Употребляю, 
молочно-кислые продук- 
ты, вареную рыбу, постное 
масло, пеку хлеб на зак- 
васке (но не дрожжевой). 
Что в результате: при ро- 
сте 176 см вешу 75—78 кг 
(раньше весила 90—95). 
Не голодаю, но посты со- 
блюдаю. Пью настои из 
трав и лишь по утрам по- 
зволяю себе 50 граммов 
крепкого кофе. У меня 
пониженное давление, а 
дел по хозяйству невпро- 
ворот: надо обрабатывать 
два участка земли по 10 
соток каждый. Осенью со- 
бираю урожай и отправ- 
ляю один контейнер в Вор- 
куту, а другой — в Киров 
— кормлю своих инжене- 
ров, не получающих зарп- 
лату и не работающих во- 
обще. Устаю очень, но мо- 
рально удовлетворена — 
нужна детям. Хворям про- 
сто некогда предаваться. 
Пусть эти строки будут 
ответом на просьбу Нины 
Михайловны Грошевой из 
села Ужово Нижегородской 
области, которая в вестни- 
ке № 3З обращалась в 
«ЗОЖ» с просьбой о помо- 
щи после аналогичной опе- 
рации. 
Ну, а что касается меня, то 
я продолжаю жить по сове- 
там вестника. В 1-м номе- 
ре, например, вычитала ре- 
цепт чудо-каши, который 
сообщила Антонина Алек- 
сандровна Швецова из 
Шахт, Ростовской области. 
Ем. О результатах судить 
еще рано, но, по-моему, уже 
есть. А вот массаж шей бе- 
резовой палкой очень даже 
хорошая штука. Эффект, 
конечно, не такой быстрый, 
как хотелось бы, но улучше- 
ния есть — шея стала с хру- 
стом поворачиваться. 
Ничего. Скоро опять нач- 
нутся огороды. Станет лег- 
че и дышать, и ходить. 
Кстати, я в день прохожу по 
8 километров до дачи и 
обратно — уже два года ав- 
тобусы к нам не ходят. Не 
выгодно. И весь день топ- 
чусь в огороде. | 
Так что очень желаю вам 
всем самого доброго, от- 
личного самочувствия и 
реже думать о своих боляч- 
ках. Не прислушивайтесь к 
рассказам о болезнях дру- 
гих и не ищите их в себе. 
Адрес: 391330, Каси- 
мов, Рязанской области, | 
ул. 50 лет Октября, д. 14 
кв. 29, Сырниковой 


от письма читателей с просьбой подроб- 
рассказать о реактивном артрите (он же уро- 
° генный артрит, он же болезнь Рейтера). Нашему 
корреспонденту Елене Печерской удалось взять ин- 


тервью у профессора Института ревматологии 


Н АГАБАБОВОЙ Эльзы Романовны, долгие годы 


углубленно изучавшей это заболевание. Сегодня 
профессор Агабабова отвечает на вопросы чита- 


телей вестника. 


«ЗОЖ». Эльза Рома- 
новна, давно ли это за- 
болевание известно ме- 
дицине? 

АГАБАБОВА. Принято 
считать, что болезнь (или 
синдром) Рейтера-Фис- 
синджера была впервые 
описана в период первой 
мировой войны. Однако 
некоторые дошедшие до 
нас исторические сведе- 
ния позволяют предпола- 
гать, что этим недугом 
страдал еще отважный пу- 
тешественник Америго 
Веспуччи. Но связь этого 
вида поражений суставов с 
хламидиями была установ- 
лена значительно позднее 
— лишь в конце 60-х го- 
дов английские исследо- 
ватели называют болезнь 
сокращенно ЗАКА — «по- 
ловым путем приобретен- 

ный урогенный артрит». 

«ЗОЖ». В чем специ- 
фика этого заболевания 
по сравнению с други- 
ми видами артрита? 

АГАБАБОВА. Прежде 
всего в данном случае точ- 
но известен возбудитель 
заболевания — сһатідіа 
їгасһпотаїіѕ. Урогенные 

артриты связывают также и 

- с уреаплазмой, но ее роль 
пока лишь обсуждается. 
Полную картину болезни 
Рейтера, или классическую 
триаду (поражение гени- 
талий, глаз, суставов) дают 
именно хламидии. 

С «ЗОЖ». насколько 
остранено это за- 
вание и каков про- 
тный состав забо- 


мидиоз по 
наиболее 


ют хламидиозом около 50 
миллионов человек. Одна- 
ко синдром Рейтера разви- 
вается не у всех, а лишь у 
трех процентов заболев- 
ших, Тем не менее эти три 
процента составляют дос- 
таточно внушительную 
цифру. Среди заболевших 
урогенным артритом пре- 
обладают молодые мужчи- 
ны в возрасте до 35-40 лет. 
У мужчин болезнь Рейтера 
развивается примерно в 20 
раз чаще, чем у женщин 
Встречаются среди наших 
пациентов и дети, и под- 
ростки, причем путь их за- 
ражения не всегда ясен. 

«ЗОЖ». Мне неоднок- 
ратно приходилось слы- 
шать и читать, что бо- 
лезнь Рейтера относит- 
ся к числу аутоиммун- 
ных заболеваний. Так ли 
это? 

АГАБАБОВА. Мне труд- 
но согласиться с этой точ- 
кой зрения. Возможно, 
аутоиммунный механизм 
играет определенную 
роль в развитии заболева- 
ния, но явно второстепен- 
ную. Дело в том, что хла- 
мидии во всех случаях вы- 
деляются из синовиальной 
(суставной) жидкости 
больного, а это значит, что 
они сохраняются там, про- 
воцируя воспаление, Та- 
ким образом, болезненный 
очаг в гениталиях может 
исчезнуть в результате 
лечения, а в суставах оста- 
ется персистирующая ин- 
фекция. Причем хламидии 
сохраняются там в изме- 
ненном виде и чрезвычай- 
но трудно поддаются ме- 
дикаментозному воздей- 
ствию. Скорее это заболе- 
вание можно уподобить 
гонококковому артриту, 
который также приобрета- 
‚ется половым путем и при 
котором возбудитель лег- 
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ыделяется из сустав-. 
‚ся и сердце. У мужчин 


гадка болезни Рейтера _ 


трит, спровоцированный 
хламидиями, не гнойный, 
как при гонорее... 

«ЗОЖ». Каков же путь 
проникновения хлами- 
дий из половых органов 
в суставы? 

АГАБАБОВА. Они раз- 
носятся током крови и 
лимфы по всему организ- 
му. При этом клетки кро- 
ви выполняют функцию 
«троянского коня»: они 
фагоцитируют (заглатыва- 
ют) хламидии и таким об- 
разом «экспортируют» их в 
различные органы и ткани. 

«ЗОЖ». Как отличить 
болезнь Рейтера от дру- 
гих видов артрита? 

АГАБАБОВА. При уро- 
генном артрите обычно в 
первую очередь поражают- 
ся крупные суставы ног (ко- 
ленные, голеностопные), а 
при ревматоидном — мел- 
кие суставы ладоней и стоп. 
При болезни Рейтера ха- 
рактерны боли в пятках, со- 
сискообразное поражение 
отдельных пальцев ног. 
Кроме того, для постанов- 
ки правильного диагноза 
необходимо учитывать ряд 
сопутствующих факторов: 
наличие хотя бы легкого 
дискомфорта со стороны 
мочеполовой системы, жа- 
лобы на резь в глазах... Не- 
маловажен также возраст 
пациента, его пол и степень 
сексуальной активности. 

«ЗОЖ». Какие другие 
проявления имеет это 
заболевание, кроме по- 
ражения суставов и сли- 
зистых глаз (конъюнк- 
тивита)? 

АГАБАБОВА. Для нее 
также характерны пораже- 
ния кожи и других слизи- 
стых оболочек: трещины, 
часто довольно болезнен- 
ные, на ладонях и стопах, 
отслаивание, тусклость и 
ломкость ногтей... Наблю- 
даются эрозии (язвочки) в 
ротовой полости, может 
повышаться температура, 
иногда до высоких цифр, 
но чаще до субфебриль- 
ной (37—37,3°С). Больные 
испытывают лихорадочное 
состояние, у многих припу- 
хают лимфоузлы, чаще все- 
го паховые. Может воз- 
никнуть цистит или пиело- 
нефрит, иногда поражает- 


инфекция активизируется 


б 


вольно часто развивается _ 

баланопостит. е 

«ЗОЖ». Поясните, по- 
жалуйста, что обознача- 
ет этот термин? 

АГАБАБОВА. Баланопо- 
ститом называется воспа- 
ление головки полового 
члена и крайней плоти. 
Он сопровождается по- 
краснением и отечностью 
головки; ее поверхность и 
крайнюю плоть покрывают 
изъязвления, вызывающие 
зуд и жжение. 

«ЗОЖ». Есть ли на- 
дежда, что острые про- 
явления болезни угас- 
нут сами собой? - 

АГАБАБОВА. Такая ве- 
роятность крайне невели- 
ка. Болезнь Рейтера 
склонна к хроническому 
течению и частым рециди- 
вам. 

«ЗОЖ». Может ли этот 
недуг повлечь за собой 
инвалидность? 

АГАБАБОВА. Это во мно- 
гом зависит от течения за- 
болевания и особенностей 
работы пациента. Если бо- 
лезнь принимает упорный, 
хронический характер и 
часто дает обострения, то 
инвалидность — вполне ве- 
роятный исход, особенно, 
если заболевший занят 
физическим трудом. В лю- 
бом случае длительная по- 
теря трудоспособности по- 
чти неминуема. 

«ЗОЖ». Если при бо- 
лезни Рейтера хлами- 
дии сохраняются в орга- 
низме, хотя и в изменен- 
ном виде, могут ли они 
при определенных усло- 
виях вновь вернуться в 
половые пути, делая 
больного потенциально 
опасным источником за- 
ражения? 

АГАБАБОВА. К сожале- 
нию, такая возможность 
полностью не исключена. 
Ослабление иммунитета, 
стресс, беременность спо- 
собны привести к тому, что 


и вновь окажется в гени- | 
талиях. Существует потен-_ 
циальная опасность пере 
дачи ее половому партн 
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но на протяжении 5-15 
недель. Рекомендуется 
также прием поливитами- 
нов, Контрольные анали- 
зы следует сдавать через 
1-3 месяца после оконча- 
ния курса лечения. 

«ЗОЖ». Не может ли 
применение нестероид- 
ных средств и особенно 
стероидных гормонов 
нанести вред организму 
пациента в целом? 

АГАБАБОВА. При дли- 
тельном применении по- 
бочные эффекты лечения 
не исключены. Нестеро- 
идные противовоспали- 
тельные препараты отри- 
цательно сказываются на 
состоянии желудочно- 
кишечного тракта и по- 
чек. Кортикостероиды 
подавляют функцию им- 
мунной системы, угнетают 
работу костного мозга, 
могут воздействовать на 
легкие, печень и почки. 
Однако, к сожалению, 
пока у медицины нет вы- 
бора, Артриты относятся 
к числу тех болезней, при 
которых приходится «вво- 
дить в бой всю тяжелую 
артиллерию». 

«ЗОЖ». Существуют 
ли другие способы ле- 
чения урогенного арт- 
рита? 

АГАБАБОВА. Группой 
моих коллег из Воронежа 
(Т. М. Черных, Э. В. Мина- 
ков и другие, кафедра Во- 
ронежской государствен- 
ной медицинской акаде- 
мии) получены достаточно 
хорошие результаты при 
лечении болезни Рейте- 
ра ровамицином. Вот что 
они пишут: «Проблема ре- 
активных артритов в насто- 
ящее время является од- 
ной из наиболее актуаль- 
ных в ревматологии. В на- 
шей клинике ежегодно с 
этим заболеванием на- 
блюдаются около десяти 
процентов больных. Сре- 
ди них преобладают уро- 
генные артриты преиму- 
щественно хламидийной 
природы (75,5 процента). 
Как известно, реактивные 
артриты устойчивы к тера- 
пии, проявляют склонность 
к хроническому рецидиви- 
рующему течению. И вме- 
сте с тем это одно из не- 
многих заболеваний в рев- 
матологии, при котором 
з источник воспаления изве- 
ен и имеются предпо- 


ту улез. Ме тем 
хламидиоз в АЙ Соовя 
° Широчайшей распростра- 
 ненности и возможных тя- 
°желых осложнений пред- 
ставляет на сегодняшний 
день вполне реальную уг- 
розу здоровью нации. 

«ЗОЖ». Какое лечение 
обычно назначается па- 
циентам с урогенным ар- 
тритом? 

АГАБАБОВА. Сложность 
терапии объясняется тем, 
что хламидийная инфекция, 
персистирующая в суставах, 
более устойчива к суще- 
ствующим антибиотикам, 
чем при обычном (неослож- 
ненном) урогенитальном 
хламидиозе. Учитывая 
сложный и длительный 
цикл развития хламидий, мы 
назначаем антибиотики в 
течение месяца в высоких 
дозах: тетрациклины (док- 
сициалин — 0,1 гв сутки х 
з раза, метациклин — 0,3 х 
З раза в день, тетрациклин 
— 2 гв сутки на 4 приема), 
фторхинолоны (0,2 гх З 
раза в день, максаквин — 
0,4 гх 1-2 раза в сутки, ци- 
рофлоксацин — 0,5 гх З 
раза в день), макролиды 
(эритромицин — 2 гв сутки 
х 4 приема, сумамед — 0,5 
гв сутки х 1 прием). Анти- 
биотики пенициллинового 
ряда и цефалоспорины 
больным хламидиозом при- 
нимать нельзя: под их воз- 
действием образуются ус- 
тойчивые к медикаментоз- 
ным средствам формы хла- 
мидий. Одновременно не- 
обходим прием противо- 
грибковых средств (нистати- 
на или леворина), так как 
при терапии антибиотика- 
ми часто активизируется 
дрожжеподобный грибок 

сапа!іаа аібісапа. В качестве 
иммуностимуляторов ис- 
пользуют тактивин, тимоптин 
(по 100 мкг) или тималин (10 
мг) в виде инъекций. Эти 
редства следует вводить 
дневно первые 5 дней, 
е — по 2 раза в неде- 


отивовоспали- 
едства (индоме- 


сылки для успешной ан- 


тибактериальной терапии, 
Поэтому изучение возмож- 
ностей применения рова- 
мицина в ревматологии 
представляет большой на- 
учный и практический ин- 
терес». («Применение ро- 
вамицина при лечении 
больных реактивными уро- 
генными артритами»). В 
исследование была вклю- 
чена группа из 30 больных; 
26 мужчин, 4 женщины. 
Средний возраст пациен- 
тов составлят 35 лет. Сте- 
пень активности процесса 
и длительность заболева- 
ния у них была различной 
(от 3 до 12 месяцев). Ро- 
вамицин назначали в тече- 
ние 20 дней на фоне тра- 
диционной для реактивных 
артритов терапии. В лече- 
нии использовали 2 схемы: 

1. При высокой актив- 
ности процесса в 1,2 и 
3-й день ровамицин в ус- 
ловиях стационара вводи- 
ли по З. млн. МЕ 3 раза в 
день внутривенно, затем с 
четвертого по’ двадцатый 
день по З млн. МЕ — 2-3 
раза в день перорально 
(через рот). 

2. При средней и мини- 
мальной активности про- 
цесса ровамицин вводили 
только перорально в пер- 
вые три дня в суточной 
дозе 9 млн. МЕ, а с чет- 
вертого по двадцатый день 
— 6 млн. МЕ в сутки. 

У 87,5 процента паци- 
ентов в течение трех ме- 
сяцев полностью прекра- 
тились боли в суставах. 
Трое больных до того бе- 
зуспешно лечились сер- 
малидом, ципробаем и 
ципролетом. Однако лишь 
с помощью ровамицина 
удалось побороть недуг. 
Причем этот антибиотик в 
большинстве случаев хо- 
рошо переносится боль- 
ными и не вызывает по- 
бочных эффектов. Будем 
надеяться, что опыт воро- 
нежских врачей принесет 
исцеление многим стра- 
дающим этим серьезным 
недугом. 

«ЗОЖ». Эльза Романов- 
на, какое напутствие вы 
хотели бы дать нашим 
читателям напоследок? 

АГАБАБОВА. Любую бо- 
лезнь значительно легче 
предупредить, чем лечить. 
Относитесь внимательно и 
ответственно к своему здо- 
ровью, помните: оно У вас 
одно, бў; . 


ноябрь. 99 года для со 
ного проживания на да 
занятий разнообразными 
доровительными системами 
— бег, холодные обливания, 
парная, глинолечение, а так- 
же походы в лес, гимнастика 
Ниши — свободную от семьи 
ЗОЖевку: добрую, энергич- 
ную, волевую, чистоплотную, 
без вредных привычек, с ужив- 
чивым характером, умеющую 
печь в том числе и бездрож- 
жевой хлеб. 

Дача находится в пригороде 
Архангельска. 5 соток, баня, ря- 
дом лес, река. 

О себе. 58 лет. Пенсионерка, 
62 кг. Трудолюбивая, отзывчи- 
вая. Желание проводить все 
перечисленные оздоровитель- 
ные мероприятия огромное, но 
не всегда хватает времени. Ду- 
маю, вдвоем получится прекрас- 
но, 

Проживание, естественно, бес- 
платно, как и все, что вырастет 
на огороде. Лето, кстати, у нас 
ожидается теплое. 

Адрес: 163061, Архан- 
гельск, пр.Ломоносова, д. 
202, корп. 1, кв. 35. Велич- 
но Любови Александровне 
(тел. 64-18-35). 
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Приглашаю поклонников 
ЗОЖ в небольшую деревуш- 
ку, которая находится в 2 км 
от железной дороги и в 15 
км от города Чусовой. Рядом 
лес, речка, родник. Много гри- 
бов, малины. В деревне про- 
дают два дома, есть несколь- 
ко свободных участков — 
желающие могут построиться. 
Жить первое время можно 
будет у меня. Я лично купил 
здесь дом и огород 30 со- 
ток. Живу один. Мне 41 год. 
Веду ЗОЖ. 

С вестником «ЗОЖ» знаком 
уже 15 лет, с тех пор, когда 
еще в «Советском спорте» пе- 
чатались странички «Здоро- 
вого образа жизни». Благо- 
даря им я сумел сохранить 
хорошее здоровье. А теперь 


г" 


кого заинтересовало | 
письмо, напишите мне г 
больше о себе, 
| нах и интереса; 
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твом «Питер-пресс», которое большое вни- 
уделяет оздоровительной литературе. То 


1 КНИГА 


ть, договор состоит в том, что мы рекламируем 
‘или иную книгу и, при условии проявления к 


Чей вашего интереса, получаем от вас заявку, а 


вы от издательства — наложенным платежом книж- 
ки. При этом мы гарантируем исполнение заказа. 


Такая вот схема. 


Сегодня на повестке дня «Исцеляющая ночь» Ан- 
дрея Левшинова. Мы публикуем отрывки из его 
книги. Если вы заинтересовались и захотите ку- 
пить, то можете выслать заявку в адрес вестника: 
101000 Москва, Главпочтамт, а/я 216, «ЗОЖ» с 
пометкой «Питер-пресс». Стоит она 17 рублей 50 
копеек. В эту сумму входит и доставка. 


ПЕРВАЯ НОЧЬ _ 
С САМИМ СОБОЙ 

Еще в начале нашего века 
Альфред Адлер в одной из 
своих статей, посвященной 
бессоннице, написал: «Тща- 
тельное исследование на 
основе обширных данных 
наверняка покажет, что позы 
сна данного человека могут 
служить индикатором линии 
его поведения». 

Тело следует за мыслью 
— приходится признать, что 
и характер снов также оп- 
ределяет образ мышления 
человека в течение дня. 
Поэтому просто необходи- 
мо заняться собой и на- 
учиться правильно спать. 

Однако, как только речь 
заходит о том, чтобы за- 
няться собой, многие тут же 
ссылаются на нехватку вре- 
мени и сил, выдвигая на 
первое место в качестве 
приоритетов все, что угод- 
но: работу, семью, детей, 
увлечения. Для них важно 
все, кроме... самого себя. 

Треть жизни, проводи- 
мую нами во сне, нельзя 
оставлять ночным кошма- 
рам, ее нужно использовать, 
чтобы исправить свою судь- 
бу, отыскать самого себя, 
свое призвание и развить 
‘свой успех. Каждый чело- 
_ век пришел в этот мир не 


_ случайно. Ему отведено 


здесь особое место, и для 
редназначена особая 
работа. Только вот найти 


ря на темноту, именно но- 
чью можно «увидеть» и 
свое место под солнцем, и 
кратчайший путь к нему. 
Ночь — лучшая метла для 
всякого мусора, который 
залежался в голове. Она 
выметет сор и оставит 
только то, что будет спо- 
собствовать вашему. успе- 
ху: мышление, которое при 
ведет вас к здоровому об- 
разу жизни. 

Мир не требует, чтобы вы 
были непременно юрис- 
том, бизнесменом, врачом 
или ученым. В природе нет 
и не может быть таких же- 
стких предписаний. Она 
награждает каждого уни- 
кальным даром и требует 
только одного — использо- 
вать его, развивать. «Зары- 
тый в землю талант» — не 
выдумка. Каждому отпуще- 
но одинаково много. Но не 
каждый прислушивается к 
голосу своего сердца, на 
первом месте часто оказы- 
ваются другие голоса, на- 
шептывающие, увещеваю- 
щие, требующие. 

Не бывает престижных 
работ, не может быть. Есть 
будоражащая зависть мода 
на те или иные профессии, 
способные принести боль- 
шие деньги. Сегодня они 
— одни, завтра — другие. Но 
во все времена будут це- 
ниться профессионалы — 
люди, ставшие мастерами 
своего дела, виртуозы в сво- 
ей области. А такого мас- 
терства человек достигает 
только тогда, когда занят 
своим делом, а не чужим. 


СОН — ЭТО ЯВЬ 
Сколько разя сталкивал- 
ся в жизни с удивительны- 
ми вещами! Стоит только 


выказать внимание своему 
подсознанию, «умаслить» 
его, как в жизни тут же, 
словно по мановению вол- 
шебной палочки, начинает- 
ся полоса везения! Если 
ваше подсознание чувству- 
ет себя «комфортно», если 
ваше тело не испытывает 
никаких неприятных давле- 
ний, то все вокруг начина- 
ет складываться в вашу 
пользу, потому что подсоз- 
нание, которому ничто не 
мешает, способно чутко 
улавливать информацион- 
ные, психические и соци- 
альные перспективы. Толь- 
ко дайте же ему эту воз- 
можность! 

Если вы не уверены, что 
хорошо заботитесь о са- 
мом себе, то уделите вни- 
мание мелочам. 

— проверьте, насколько 
удобна ваша обувь: она 
должна соответствовать 
размеру, не пропускать 
влаги, быть достаточно теп- 
лой. Если обувь дает течь, 
то скоро течь’даст и сама 
ваша жизнь! 

— убедитесь, что одежда 
не доставляет вам никаких 
неудобств: не давит пояс, 
не «жмут» рукава в про- 
емах. Ткань должна быть 
приятна телу, вы не долж- 
ны в ней мерзнуть или по- 
теть. Обращайте внимание 
на все детали: 

— удобно ли вы сидите 
во время работы? Может 
быть, есть смысл сидеть 
повыше или, наоборот, по- 
ниже, усилить или умень- 
шить освещение, чтобы не 
болели глаза. 

— как вы себя чувствуе- 
те в транспорте? Может 
быть, стоит пройти несколь- 
ко остановок пешком, а не 
«сминать» свое физичес- 
кое поле в битком набитом 
автобусе? 

— не нуждается ли ваше 
тело в’ физической нагруз- 
ке, не испытываете ли вы 
желания побегать, сделать 
несколько упражнений, по- 
тянуться, наконец? Если вы 
чувствуете. эту: необходи- 
мость — не откладывайте 
ее на завтра. Завтра, как 
известно, никогда не насту- 
пает. К тому же завтра вы 
можете столкнуться с пло- 
дами своего неуважитель- 
ного отношения к своему 
подсознанию. Займитесь 
собой сегодня! 


Этот список можно про- 
должать до бесконечности, 
Будет лучше, если вы сами 
научитесь распознавать го- 

лос своего требовательно- 

го ребенка-подсознания и 

станете относиться к нему 

так же, как относитесь к 

детям: лелеять, холить, не- 

жить, беречь. Ведь все, что 
посылает нам Бог, он по- 
сылает не нашей личнос- 
ти, а нашей сущности. По- 
этому принимать такие 
дары нужно! научиться. 
Человек с отрицатель- 
ным психическим полем — 
обязательно неудачник. 

Что же порождает «чер- 

ные» мысли у человека: 
личность или подсозна- 
ние? Думаю, в данном слу- 
чае это совсем не важно. 
Гораздо важнее то, что че- 
ловек сознательно может 
бороться с этим, менять уси- 

лием своей воли отрица- 

тельный знак психическо- 

го поля на положитель- 

ный. 

Разумеется, иногда про- 
ще сказать, чем сделать. Но 
все-таки существует два 
проверенных и хорошо за- 
рекомендовавших способа 
и на этот случаи. 

• Попробуйте найти в 
том, что происходит, что- 
нибудь смешное или по- 
лезное для себя. У каждой. 
медали. есть оборотная 
сторона — найдите ее. Это 
и сменит отрицательный 
знак вашего поля на по- 
ложительный. 

• Второй совет — не для 
всех. Выполнить его спо- 
собны только подготов- 
ленные в плане духовного 
развития люди. Совет этот. 
прост — смирение. Случи- 
лось что-нибудь не очень 
приятное, сложилось что- 
нибудь не так, как вам бы 
хотелось, — смиритесь с 
этим. В смирении — выс- 
шая мудрость христиан- 
ства. Поблагодарите Бога 
за то, что произошло, сми- 
ритесь (то есть полностью 
примите это, без грусти, 
осуждения, ропота). И тог- 
да вскоре неприятности 
превратятся в удачу и ус- 
пех. 

Правда, для исполнения 
этого совета необходимым. 
и главным услови 
ется искренность. 
человек, жив! 
способен не 


А ззала он, как пра- 
В испортит настроение 
себе, своим близким и ок- 
ружающим, потом лихора- 
очно начнет искать выход 
из положения и только пос- 
ТОГО, как поймет, что вы- 
хода просто не существует, 
смирится. Но это будет вы: 
нужденное смирение, ниче- 
Го общего не имеющее со 
смирением истинным. 


НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ, 
ЧТОБЫ СОВЕРШИТЬ ЧУДО 

1. Синий цвет. Когда я 
впервые его услышал, то 
смеялся, наверно, громче 
всех. А когда последовал 
Этому совету — спал как уби- 
ТЫЙ. 

Поместите в своей спаль- 
не синий фонарь. Можно 
использовать один из тех, 
что применяют в фотолабо- 
раториях, когда печатают 
фотографии. Только вместо 
красного фильтра вставьте 
синий. Вечером, собираясь 
спать, выключите свет, заж- 
гите синий фонарь, а затем 
раздевайтесь и ложитесь в 
постель. Можете при этом 
улыбаться сколько захотите 
по поводу простоты этих ре- 
комендаций. Это даже хоро- 
шо, потому что с той же 
улыбкой вы и проснетесь на 
следующее утро. 

2. Швейная игла. Запа- 
ситесь обыкновенной швей- 
ной иголкой и положите ее 
на столик возле своей по- 
стели. После этого можете 
забыть о своей бессоннице 
и заниматься привычными 
делами, не беспокоясь зара- 
нее о том, что ночью вам 
снова не удастся выспаться 
и отдохнуть. р 

Бороться с бессонницей 
с помощью швейной иглы 
необходимо тогда, когда вы 
уже находитесь в постели. 
Если вы уже там, то следует 
сесть, уверенно взять иглу в 
правую руку и, наклонив- 
шись к правой ступне, пово- 
дить острием иглы по ноптю 
большого пальца ноги. Дви- 
жения иглы должны начи- 
наться у основания ногтя и 
подниматься перпендику- 
лярно вверх, к краю ногтя. 
При этой процедуре ни в 
коем случае не должно ос- 
ваться никаких следов от 
Е лы. Начинайте «прочерчи- 
| ° вать» параллельные линии 
_ на ногте. 
ла этого метода такова, 
›зникает некоторая 
‘уснуть немедлен- 

‘можете про- 
‚продолжая 


иголку, что, согласитесь, 
рискованно. Поэтому, вы- 
полняя поглаживания ног- 
тя, внимательно следите за 
своими ощущениями и 
при первых же признаках 
сонливости, избавляйтесь 
от иголки и устраивайтесь 
в постели поудобнее. 

3. «Снотворные» по- 
душки и чаи от бессон- 
ницы. Гуляя на свежем 


воздухе, не поленитесь на- ` 


брать побольше растений, 
которые в дальнейшем 
станут для вас спасителя- 
ми от бессонницы. Не об- 
ходите стороной мужской 
папоротник, лавр благо- 
родный, орешник, цветы 
бессмертника, мяту, души- 
цу, герани и лепестки роз. 

Возвратившись домой 
после прогулки, разложи- 
те травы посушиться, а за- 
тем набейте ими «снотвор- 
ные» подушки, Для таких 
подушек хороши следую- 
щие комбинации растений: 

1. Лавр и папоротник 
(1:1); 

2. Лавр, папоротник, 
хмель (1:2:3); 

3. Папоротник, хмель, 
лавр, мята (3:2:2:1). 

Если у вас большая се- 
мья, вовсе не обязательно 
делать такие подушки для 
каждого члена. Можно ог- 
раничиться одной. Поло- 
жите ее на батарею паро- 
вого отопления или около 
вентилятора для аромати- 
зации. воздуха во всей 
квартире (или только в 
спальне). 

Помогают от бессонницы 
и чаи, содержащие настои 
«успокаивающих» расте- 
ний. Великолепно дей- 
ствует чай такого, например, 
состава: одна часть пустыр- 
ника, две части мяты, две— 
душицы, одна часть — хме- 
ля и одна — тимьяна. Вы- 
сушенные травы переме- 
шивают, берут одну столо- 
вую ложку измельченной 
смеси, заливают стаканом 
горячей воды (кипятка), на- 
стивают 3-4 часа и проце- 
живают. Пить «успокои- 
тельный» чай рекоменду- 
ется по одной трети ста- 
кана вечером и непосред- 
ственно перед сном. 

4. Инь-Ян. Теория Инь- 
Ян, лежащая в основе фи- 
лософии древнего Китая, 
повлияла на развитие всех 
естественных наук, в том 
числе и на становление и 
развитие медицины. Суть 
природы Инь подобна 
воде: холод, темнота, 
стремление книзу. Луну 
поэтому относили к стихии 


Инь. А силы тепла, света, 
стремления вверх относи- 
ли к стихии Ян. Поэтому 
солнце соответствует сти- 
хии Ян. 

Небо соответствует сти- 
хии Ян, Земля — стихии 
Инь. Тело человека тоже 
поделено между двумя сти- 
хиями. Передняя часть ту- 
ловища относится к Инь, 
спина, затылок, задняя часть 
Ног — к стихии Ян, 

Поэтому, если вы собра- 
лись вздремнуть днем, то 
лучше всего вам удастся 
уснуть... на животе. Поче- 
му? Луна (то есть Инь) днем 
находится над противопо- 
ложной стороной нашей 
планеты, поэтому ложась на 
живот (тоже Инь), вы обра- 
щаетесь к соответствующей 
стихии, Лежа на животе, вы 
находитесь по отношению 
к луне в том же положении, 
что и ночью. А это способ- 
ствует полноценному отды- 
ху, восстановлению сил, 
энергетики организма. 

5. Царское направле- 
ние. Мой отец в свое вре- 
мя с присущим ему энту- 
зиазмом обошел все двор- 
цы Санкт-Петербурга (и 
пригородов), изучая царс- 
кие спальни. Маленький 
компас помог ему устано- 
вить интересное правило: 
во всех царских (импера- 
торских) дворцах постель 
расположена изголовьем к 
северу. Он обошел еще 
несколько дворцов и особ- 
няков князей и графов и 
там тоже обнаружил подоб- 
ную, закономерность. 

Поэтому, если вы относи- 
тесь к себе с царскими за- 
ботой и вниманием, вос- 
пользуйтесь царским сове- 
том: спите головой на се- 
вер. 

6. Вода смывает все 
грехи ... и стрессы. Мо- 
жет быть, это и сильно ска- 
зано, но за то верно. Неда- 
ром в христианстве на про- 
тяжении столетий суще- 
ствует обряд крещения во- 
дой, олицетворяющий смы- 
вание грехов. 

Минут за сорок до сна 
примите пятнадцатиминут- 
ную ванну. Температура 
воды должна быть такой, что- 
бы после процедуры ваша 
кожа не покраснели. Лю- 
бые указания, которые вы 
можете встретить в литера- 
туре относительно темпе- 
ратуры воды для купания, не 
справедливы, потомучто не 
учитывают индивидуальных 
характеристик вашего тела, 
и состояния. Довольно чув- 
ствительная кожа, или кожа 


капиллярами кра 
чительно ое 


ся или понижаться еще. 
зависимости от того состо 
яния, в котором вы находу 
тесь. Температуру тела ме 


соответствующие злости, 
гневу, расслабленному со- 
стоянию, радости и т.д, 

Если вы предварительно 
приготовите настой из ус- 
покаивающих трав, то эф-. 
фективность «усыпляющей» 
ванны повысится в несколь- 
ко раз. Можете использо- 
вать с этой целью цветы 
календулы, траву череды, 
мяты, душицы, 

7. Если вы хотите выс- 
паться — ложитесь до 
двенадцати. Когда чело- 
век занимается своим здо- 
ровьем (развитием, делом) 
и в течение дня проводит 
время плодотворно, ему 
даже не приходит в голову 
окунуться вечером в теле- 
визионные страсти. Он с 
удовольствием окунается в 
целительный сон, и если 
делает это вовремя, до две- 
надцати часов, то просыпа- 
ется утром не только отдох- 
нувшим. Выполнение реко- 
мендаций ложиться спать до 
полуночи, за пять-семь 
дней дает возможность на- 
учиться спать качественно, 
а значит — высыпаться, на- 
капливать за ночь силы для 
дневного труда. 

Время до полуночи дает 
возможность мозгу нор- 
мально выстроить все под- 
сознательные процессы. 
То есть сначала «отдыхает» 
голова, мозг, а потом в про- 
цесс включается вегетатив- 
ная нервная система, идет 
восстановление мышечных 
тканей, внутренних органов 
и проч. Но главная настрой- 
ка этой системы идет «че- 
рез голову» до двенадцати 
часов. 

8. Совет Риши. Риши — 
по-индийски означает 
«мудрец», а советами муд- 
рецов пренебрегать не сто- ш 
ит. Ио. 

«Если не спал, на другой, 
день постись и спи поло- 
вину времени». ў 

То есть после бессон! 
ночи (работы, дела) для прі 


но) и следующую, 
меньше обычного 
$ за: 8; 


ЕДИТЬ 


| О чем бы сегодня хо- 
| телось поговорить с 
вами? Наверное, о ди- 

| ете, ибо при онкологи- 

| ческом заболевании 
нет ничего важнее дие- 
ты. Знаете, как-то 
странно читать в неко- 
торых письмах фразы 
«Мама привыкла пить 
молоко и никак не мо- 
жет от него отказаться» 
или «Диету вашу выпол- 
няю почти полностью, 
однако не могу без 
сладкого...» 

Нам тут буквально на 
днях, в связи с подго- 
товкой 2-го номера 
«Предупреждения», 
пришлось просматри- 
вать материалы по мак- 
робиотике. Не место и 
не время сейчас расска- 
зывать о ней подробно. 
Материалы мы публико- 
вали в 1993—1994 годах 
и частично повторим во 
2-м номере «Предуп- 
реждения». Это очень 
серьезная концепция 
восприятия мира и пра- 
вил жизни в нем с пози- 
ций восточных филосо- 
фий. При этом один из 
важнейших разделов в 
макробиотике — вопро- 
сы питания. Особенно 
интересна работа Ми- 
тио Куси «Рак и совре- 
менная цивилизация». 

“Мы очень советуем по- 

знакомиться с ней и 
больным, и здоровым, 
ибо никто в нашем 
мире— ни богатые, не 
бедные — не защищен 
от чумы ХХ века. 

Вот, скажем, мрачная 
американская статисти- 
ка: «Согласно данным 
Американского раково- 

‚го общества, более 55 
миллионов ныне живу- 
щих американцев забо- 
леют раком. Он поразит 
две из каждых трех се- 
мей. По медицинским 
прогнозам (приводятся 
данные на 1980 год. — 
| Прим. Адм.), к 2000 

году каждый второй жи- 
тель США в конце кон- 
окажется раковым 
ьным. Две трети из 
дут признаны без- 
ными. В США каж- 


а рака, в день 


00 человек. 


_ Ни молока, 
_ НИ сахара 


фундаментальных от- 
крытий на этом пути не 
видно. 

Хотя кое-какие сдви- 
ги есть. Скажем, ученые 
ряда стран почти одно- 
временно заявили о 
том, что им удалось ра- 
ковую клетку обратить в 
нормальную. Правда, 
пока в лабораторных 
условиях. Если подоб- 
ное действо удастся 
произвести в челове- 
ческом организме, со- 
стоится великий прорыв 
в лечении этой болезни. 

Но это, если... А пока 
вернемся к питанию. Ни- 
колай Шевченко настаи- 
вает на отказе от всех 
молочных продуктов. 
Макробиотика, оказыва- 
ется, придерживается 
той же точки зрения. В 
ее арсенале есть даже 
книга «Не пейте молоко». 
Во-первых, этот продукт 
крайне тяжел для пище- 
варения, во-вторых, ны- 
нешнее молоко — источ- 
ник великого множества 
болезнетворных бакте- 


рий, вирусов, простей- | 


ших... В-третьих, моло- 
ко — один из основных 
источников кальция. А 
исследования под мик- 
роскопом раковых опу- 
холей почти во всех слу- 
чаях выявляют отложе- 
ния кальция. 

Шевченко настаивает 
на полном отказе от са- 
хара. Не лучшее отно- 
шение к нему и у мак- 
робиотики. Он исчадие 
многих бед и для здоро- 
вых. А уж для больных- 
то не годится тем более. 

Запомните: лучшая 
ваша еда — цельные 
злаки и овощи. Если 
возможно — морепро- 
дукты. Рыба гораздо 
лучше мяса. И не бой- 
тесь соли. Словом, если 
вы лечитесь по методи- 
ке Шевченко, приго- 
товьтесь полностью пе- 
ребмответь свою диету. 

обязательно прочтите 
в № 2 «Предупрежде- 
ния» материал: «Рак и 
современная цивилиза- 
ция». Вы найдете для 
себя много полезного. В 
любом случае нет со- 
мнений в том, что пра- 
вильно подобранная ди- 
ета сегодня едва ли не 
наиболее надежный 
путь в ‘борьбе с раком. 
Публикуемый далее ма- 
териал это полностью 
подтверждает. 


гу каждой восьмой = 
нные статистики неумолимы: ук | 
НИНЕ: в течение жизни развивается рак груди. 
Несмотря на разработку все новых и новых препа- 


ратов, 


это соотношение не меняется. 


Журнал «Превентшен» обратился к ряду специа- 
листов традиционной и нетрадиционной медицины 
с просьбой высказать свою точку зрения на профи- 


лактику рака молочной железы. 


Общее мнение со- 


стоит в том, что решающим фактором здесь при- 
знана диета. Специалисты предлагают 12 спосо- 
бов защиты. Есть прямой смысл следовать им. 


Рак молочной железы. 
12 способов предупреждения 


1. Спасительные во- 
доросли. 

Как можно чаще вклю- 
чайте в свой рацион тра- 
вы, растущие на дне моря. 
Для россиян вполне дос- 
тупна морская капуста — 
ламинария. Можно также 
принимать спирулину или 
хлореллу в количестве 1 
чайной ложки и З г соот- 
ветственно. Водоросли 
содержат мощные антиок- 
сиданты. Видимо, этим об- 
стоятельством объясняет- 
ся факт, что среди японс- 
ких женщин этот вид рака 
распространен в 3 раза 
меньше, чем в Америке и 
в Европе 


2. Уменьшите вдвое 
потребление жира. 

Лишь 20 процентов ка- 
лорий, поступающих в ваш 
организм, должны прихо- 
дить из жира. 

Диета, насыщенная жи- 
рами, в особенности жи- 
вотными, увеличивает риск 
развития онкологических 
заболеваний. По данным 
исследований, у японок, 
которые приезжают со 
своей родины (где потреб- 
ление жира не превышает 
20 процентов от дневного 
рациона) в США, где эта 
цифра в среднем состав- 
ляет 40 процентов, риск 
развития заболевания 
резко увеличивается. 

В последнее время по- 
явились исследования, ко- 
торые позволяют предпо- 
ложить, что обилие жира 
создает химические веще- 
ства, которые кишечные 
бактерии превращают в 
эстроген, обладающий 
канцерогенными свой- 
ствами. Этот эстроген 
способен откладываться 
в жировой ткани молоч- 
ной железы, делая ее без- 


защитной перед грозной 
болезнью. 


3. Потребляйте боль- 
ше клетчатки. 

Старайтесь получить 
больше клетчатки из ово- 
щей, фруктов, бобовых и 
цельнозерновых. 

По мнению Роберта Ар- 
нота, автора книги «Пре- 
дупреждение рака молоч- 
ной железы», клетчатка 
прерывает выработку эст- 
рогена и понижает уровень 
его в крови. Высокий уро- 
вень эстрогена означает 
повышение риска развития 
опухоли. Диета, насыщен- 
ная клетчаткой, уменьшает 
возможность развития это- 
го вида рака на 54 процен- 
та. 


4. Любите капусту! 

Ешьте больше овощей из 
семейства капусты — 
брокколи, проростки брюс- 
сельской капусты, обычную 
и цветную капусту, корей- 
скую капусту. Можно по- 
треблять эти овощи как в 
тушеном, так и в сыром 
виде. 

Капуста и ее родствен- 
ники содержат сернистые 
компоненты — группу ин- 
долов, которыё понижают 
уровень эстрогена в орга- 
низме и препятствуют 
развитию злокачествен- 
ной опухоли. По автори- 
тетному мнению доктора 
Гейнора, только предста- 
вители семейства капус- 
ты превращают эстроген 
из канцерогенного веще- 
ства в вещество, защища- 
ющее от рака. В частно- 
сти, один из видов индо- 
ла, индол-З-карбинол, ос- 
танавливает развитие 
клеток грудной железь 
грозящих переро, 
раковые, | Ран 20 


Рыбу не менее 
В неделю. Опти- 
выбором являет- 
ец, лосось, макрель, 
и ‚› треска или пикша, 
также сардины. Если 
бы в вашем рацио- 
рыбий о прини. 
В Жир (2—10 г 
ежедневно). Причин для 
_ такой рекомендации не- 
сколько. 

— Омега-3 жирные кис- 
лоты блокируют действие 
компонентов, известных 
как протагландины, кото- 
рые худшим образом вли- 
яют На способность иммун- 
Ной системы «узнавать» 
— клетки опухоли. 

— По результатам солид- 
ного исследования бри- 
танских ученых, высокое 
потребление животных жи- 
ров ведет к повышенному 
риску развития рака мо- 
лочной железы и прямой 
кишки; жиры, содержащи- 
еся в рыбе, наоборот, по- 

нижают этот риск. 

— Согласно данным фин- 
ских медиков, у женщин, 
больных раком молочной 
железы, наблюдался пони- 
женный уровень ЕРА и ДНА, 
двух жирных кислот Оме- 
га-3. 

— Эскимоски, рацион ко- 
торых состоит преимуще- 
ственно из рыбы, вообще 
не болеют раком молочной 
железы. 

6. Поставьте сою себе 
на службу. Е 

Регулярно потребляйте 
сою и ее производные. 
При этом следует иметь в 
виду, что не все продукты 
данной группы равноцен- 

ны: соевое молоко, сойбур- 

геры и заменители мяса, а 
также соевое масло и соус 
| могут содержать искусст- 
\венные добавки. : 
Соя хороша по следую- 

причинам: 
вые бобы и другие 
2 из сои содержат 
естественный 


пятствует про- 
ю в молочную 


жены риску развития опу- 
холи. 

— Соя ухудшает крово- 
снабжение опухолевых 
тканей, способствует гибе- 
ли раковых клеток и со- 
держит энзимы, уничтожа- 
ющие канцерогены. 


7. Будьте ближе к при- 
роде! 

Старайтесь потреблять 
натуральные продукты, в 
которых отсутствуют кон- 
серванты и вредные до- 
бавки. Следует иметь в 
виду, что для хранения эк- 
зотических и внесезонных 
фруктов и овощей обычно 
применяются пестициды, 
некоторые виды которых 
особенно резко повышают 
риск онкологических забо- 
леваний. В молочные про- 
дукты и мясо, предназна- 
ченные для длительного 
хранения, добавляют гор- 
моны, подобные бовину — 
гормону роста, которые 
способствуют злокаче- 
ственному разрастанию 
клеток молочной железы. 


8. Грибы — ваши союз- 
ники. 

Регулярно включайте в 
свой рацион японские ле- 
чебные грибы — майтаки, 
ништаки, рейши. В россий- 
ских условиях подобную 
функцию берут на себя 
лисички и вешенки. Эти 
виды грибов стимулируют 
функцию иммунной систе- 
мы и блокируют рост опу- 
холей. В них содержатся 
полезные полисахариды, 
дающие защиту от рака. 


9. Измените традици- 
онное чаепитие. 

Выпивайте по стакану 
зеленого чая не менее 3-х 
раз в день. В’ нем содер- 
жится вдвое меньше кофе- 
ина, чем в кофе. В прода- 
жу поступает также зеле- 
ный чай вообще без кофе- 
ина. 

Зеленый чай полезен, так 
как в его состав входят ан- 
тиоксиданты и полифено- 
лы, эффективно борющие- 
ся с раком и снижающие 
вредное действие свобод- 
ных радикалов. 

По некоторым данным, 
енщины, выпивающие 


существенно понижают 
риск развития у них онко- 
‘логического заболевания, 

Возможно, традиционная 
приверженность зеленому 
чаю спасает, наряду с дру- 
гими факторами, большин- 
ство японок от рака молоч- 
ной железы. 


10. Не потребляйте 
вредные виды жира. 

Готовьте пищу на олив- 
ковом масле. В холодные 
блюда добавляйте льняное 
масло (его нельзя подвер- 
гать тепловой обработке, 
иначе состав продукта из- 
менится). 

Следует помнить, что мо- 
ноненасыщенные жиры, та- 
кие, как оливковое масло, 
понижают риск развития 
злокачественных опухолей. 
Ряд исследований под- 
тверждает, что у женщин, 
потребляющих много олив- 
кового масла, риск заболе- 
вания раком молочной же- 
лезы уменьшается. Лили- 
ан Томпсон, профессор из 
Торонто, убеждена, что по- 
требление ежедневно 
1чайной ложки льняного 
масла или 3 чайных ложек 
льняного семени может 
значительно уменьшить 
злокачественное разрас- 
тание. молочной железы. 

Ондрогенизированные 
жиры повышают риск раз- 
вития опухолей. По этой 
причине не рекомендуется 
потреблять маргарин, мас- 
ло капола, кукурузное, со- 
евое и масло сезам. 

Насыщенные жиры, кото- 


· рые находятся в молочных 


продуктах иѓкрасном мясе, 
заставляют организм выра- 
батывать дополнительный 
инсулин. Как и некоторые 
виды эстрогена, высокий 
уровень инсулина способ- 
ствует росту злокачествен- 
ных клеток в молочной же- 
лезе. По мнению Памелы 
Гудвин из Торонто, высокий 
уровень инсулина увеличи- 
вает риск развития рака 
молочной железы в 2,8 
раза. 


11. Находите «друже- 
ственные» фитоингреди- 
енты. 

Потребляйте широкое 


разнообразие овощей, ~ 


фруктов, зерновых, семечек, 
‘орехов и‘бобовых. Все эти 


‚ серные компо 


продукты содержат ц 
питательные вещес 

кие, как полифенол), кот 
рые защищают клетки. 
повреждения и блокирую 
злокачественные разрас- 
тания. Обилие овощей и 
фруктов в вашем меню по- 
низит риск развития рака 
молочной железы на 32— 
48 процентов. 

12. Дружите с семей- 
ством луковичных. 

Ешьте побольше различ- 
ных видов лука, обязатель- 
но включайте в рацион 
чеснок, по возможности в 
сыром виде. 

— Согласно данным На- 
ционального института по 
раку, чеснок — великолеп- 
ная защита от рака. Он со- 
держит противораковое 
минеральное вещество се- 
лен, которое стимулирует 
выработку красных кровя- 
ных телец и ускоряет ги- 
бель раковых клеток. 

— Лук и его ближайшие 
родственники обладают 
сходным терапевтическим 
эффектом. Они стимулиру- 
ют выработку энзимов, ко- 
торые нейтрализуют дей- 
ствие свободных радика- 
лов, приводящее к раку. 
Луковичные также содер- 
жат сапонин, который пре- 
пятствует размножению 
клеток опухоли. 

— Джек Мильнер, профес- 
сор, специалист по питанию 
Пенсильванского государ- 
ственного университета, 
пользовался экстрактом 
чеснока, чтобы предотвра- 
тить развитие рака молоч- 
ной железы у крыс, подвер- 
гшихся воздействию канце- 
рогенных веществ. В груп- 
пе крыс, не получавших чес- 
ночного экстракта, злокаче- 
ственные опухоли молоч- 
ной железы развились у 90 
процентов животных. В 
группе, потреблявшей чес- 
нок, раком заболели лишь 
35 процентов крыс. А в на- 
учном исследовании, опуб 
ликованном на страницах 
журнала «Вести онкологии» = 
в 1995 году, сообщается, 


жащиеся в экстрак 
ка, перна 


ческом о 


Е рие 


° ет один из основных компонен- 


ым потреблением 
‘атой омега-3 жирными 
м, и защитой от ревма- 
го артрита. Научные изыс- 
базируются на данных о 
чем 1500 женщинах, из 
которых более 300 страдают 
этим мучительным недугом. Дан- 
ные исследования подтвержда- 
ют: омега-3 жирные кислоты, со- 
держащиеся в рыбе, значитель- 
но понижают риск развития вос- 
палительного процесса в суста- 
вах. 


МАГНИЙ ПОНИЖАЕТ 
КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ 

Увеличение приема некоторых 
минеральных веществ, которых не 
хватает в нашем обычном раци- 
оне, в частности, магния, помогает 
бороться с гипертонией. По дан- 
ным японских ученых, у группы, 
включающей в себя 60 мужчин 
И женщин, отмечено заметное 
понижение давления после вось- 
минедельного приема препара- 
тов магния. Американская ассо- 
циация по болезням сердца счи- 
тает, что данные этого исследо- 
вания подтверждают необходи- 
мость позаботиться о минераль- 
ных добавках к нашей диете. Не 
следует также забывать, что маг- 
НИЙ входит в состав бобовых, 
цельнозерновых и орехов. 


ТОЛЬКО СВЕЖИЙ ЧЕСНОК 

Действительно ли продукты, 
приготовленные на основе чес- 
нока, настолько чудодейственны, 
как об этом сообщает реклама? 
Данные последних исследований 
заставляют усомниться в этом. 

Прежде всего, как выяснилось, 
чесночное масло не оказало ни 
малейшего воздействия на уро- 
вень холестерола в группе из 25 
человек. Дело в том, что в этом 


_ продукте, получаемом путем об- 


работки чеснока паром, отсутству- 


А 1 трех месяцев, но 
ния ур вня холестерола у 
ено не было. Пока еще 
алис омнению ан- 
антибактери- 
[производных 
‘ясно: све- 
о, лучше! 


перенапряжением, или вы по- 
чувствуете боль в плечах, шее, 
подбородке, воспользуйтесь 
методом нажатия’на активные 
точки (акупрессурой). Это 
древнее китайское учение о 
снятии напряжения одним кон- 
чиком пальца, е 

Особенно легко и быстро этот 
метод позволяет снять напряже- 
ние в плечевом поясе, Для этого 
достаточно зажать поочередно 
небольшой участок кожи в трех 
местах над каждой бровью: сна- 
чала над центром, затем над на- 
ружным и внутренним углом. Этот 
способ расслабляет трапециевид- 
ные мышцы, которые направле- 
ны от шеи к лопаткам, поясняет 
доктор Альберт Форджи из Бо- 
стона. 


ДОКТОР СПОК 
О МОЛОКЕ 

В последнем издании своей 
знаменитой книги «Уход за ре- 
бенком» покойный Бенджамин 
Спок рекомендует всем детям 
вегетарианскую диету и убеж- 
дает родителей не давать им 
молока и молочных продуктов 
по достижении возраста двух 
лет. Противореча собственным 
книгам предыдущих изданий, 
он пишет: «Дети, которые вы- 
растают преимущественно на 
растительной пище, значитель- 
но здоровее своих сверстни- 
ков, потребляющих молоко и 
мясо». 


ОМЕГА-3 
ПРОТИВ ДЕПРЕССИИ 

Недавно исследователи до- 
казали, что высокое потребле- 
ние омега-3 жирных кислот по- 
нижает риск развития депрес- 
сии, раздвоения личности и ши- 
зофрении. При терапии подоб- 
ных состояний этот вид жир- 
ных кислот способствует ее 
большей эффективности. Бога- 
тейшим источником омега-3 
является рыба (в особенности 
лосось, макрель, палтус) и льня- 
ное масло. 


ТЕМНЫЙ МЕД— 
САМЫЙ ЛУЧШИЙ... 

Мед меду рознь: разные сор- 
та меда могут содержать раз- 
личное количество полезных 
нашему организму антиокси- 
дантов, утверждают исследова- 
тели из университета в Илли- 
нойсе. Самое высокое содер- 
жание антиокислителей оказа- 

_ лось в темном, гречишном меде: 
в двадцать раз больше, чем в 


(Окончание, 
Начало на 6, 7-й стр.) 


9. К молчанию притяги- 
вается крепкий сон. Не- 
многословие, полное молча- 
ние в течение дня, вылечи- 
вает многолетние, хроничес- 
кие бессонницы. 

Тамара Петровна, 62 года, пен- 
сионерка, очень расстраивалась, 
когда дочь с мужем и двумя деть- 
ми отправились летом отдыхать 
в Болгарию, а муж как раз в это 
время лег в стационар, подоспела 
долгожданная льготная путевка. 
Впервые за долгие годы она ос- 
талась одна в огромной пятиком- 
натной квартире. Телевизор, как 
на грех, сломался, а второй — 
маленький, муж забрал с собой. 

В первый день она занималась 
уборкой, ходила по опустевшим 
комнатам, удивляясь тишине и без- 
молвию, внезапно повисшим в их 
всегда шумной квартире, День 
показался ей долгим и немного 
скучным, поэтому она на следую- 
щий вечер пригласила приятель- 
ницу в гости. Проболтав с подру- 
гой добрую половину вечера, Та- 
мара Петровна проводила ее, лег- 
ла в постель и тут только вспом- 
нила, что не выпила свои капли 
от бессонницы. Пришлось вста- 
вать, пить лекарство, и, поставив 
бутылочку назад, она вдруг вспом- 
нила: ведь вчера, когда все уеха- 
ли, она легла спать раньше обыч- 
ного, а про лекарство-то и забы- 
ла. Почему забыла? Потому Что 
тут же уснула! Зато сегодня, пос- 
ле посещения подруги она чув- 
ствовала себя взвинченной и воз- 
бужденной, сон не шел. 

На следующий день Тамара 
Петровна отказалась от пригла- 
шения своих знакомых «забе- 
жать на чашечку чая» и провела 
эксперимент. Весь день снова по- 
святила хозяйству: перебирала 
старые вещи, мыла окна. И це- 
лый день ни с кем не разгова- 
ривала. Вечером легла в по- 


ку в адрес вестника. 
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Живот — это жизнь 
Живот — это жизнь. 
Часть вторая 

12 сторон ладони 
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132 
361 | Соль жизни 
454 | Исцеляющая ‚НОЧЬ 
Цена изданий приведена о 
ючает в себя авиатариф. 


ааа. 


Код 
Название 


Внутренний наркотик, 
или целительная медитация 


Исправь судьбу свою 


У ВАС БІ 


стель и уснула крепким сн 
Если вы проведете ве 
день в молчании, крепки 
ночной сон вам обеспече 
Но как быть тем, кто нев соз 
стоянии прекратить внутрен- 
ний диалог с самим собой? 
Если вЫ не в состояний от- 
делаться от какого-то вбспо- 
минания, чувства, значит, у 
вас есть проблемы, которые 
вы пока не можете разре- 
шить. Именно они и не да- 
дут вам уснуть, несмотря на 
то, что внешне вы сохраняе- 
те полное молчание. В таком 
случае, возьмите диктофон 
(магнитофон) и перед сном 
доверьте магнитной пленке 
все свои проблемы, нажми- 
те кнопочку «запись» и—вы- 
говоритесь. Уверяю вас, пос- 
ле этого вы не только быст- 
рее уснете, но и трудностей 
на следующий день у вас 
будет значительно меньше! 
10. Работайте так, что- 
бы хорошо спать. Весьма 
часто люди жалуются на 
бессонницу, но при этом им 
не приходит в голову пожа- 
ловаться на скуку и никчем- 
ность проведенного перед 
этим дня. Работа, которая не 
требует от вас никаких зна- 
чительных физических, пси- 
хических, эмоциональных 
затрат, не требует участия 
вашей души, однообразный 
быт, бездумный «отдых». А 
вечером вы ложитесь в по- 
стель, вертитесь с боку на 
бок. Ваша голова не знает, 
«чем вас занять» не только 
вечером, ночью, но и днем. 
Перестаньте-ка морочить 
людям голову и попробуйте 
поработать в течение дня 
так, чтобы тело, сердце (душа, 
эмоции) и голова трудились 
с одинаковым энтузиазмом. 
Думаю, после такой работы 
вам не придет в голову даже 
мысль о бессоннице. 


«ЗОЖ»: Впрочем, это еще не все. В издательстве 
«Питер-пресс» выходят и другие книги знаменитого 
целителя и биоэнергетика Андрея Алексеевича Лев- ў 
шинова. Вы также можете заказать их, выслав заяв- — 


я 


СЕЛЬСКОГО ФЕЛЬДШЕРА 


У нас тут це 
ЛЫЙ спис й 
и ок растений, в том числе и 
әд д Ее И под подозрение в нежелатель- 
на организм при и 
нии. При этом и в т 
прессе, и в телепере 
ачах авто- 
ры ссылались на то, чт. Ед 
э что указанные растения за 
пре- 
ан для применения в ряде стран Европы. Мы не- 
А лись получить разъяснения по этому по- 
Боду в ЛАР, но ученые доблестно промолчали. 
временем Николай Николаевич Штаб взял зве- 
робой под защиту. 


Несколько месяцев на- 
зад мне пришло письмо от 
одного больного, который 
просил высказать свое 
мнение о зверобое. «Го- 
ворят, что при длительном 
приеме он может вызвать 
рак?». Еще через месяц 
высказал свои сомнения 
другой читатель: «Правда 
ли, что зверобой влияет на 
потенцию у мужчин, сни- 

жая половую возбуди- 

мость?» Я разъяснил обо- 
им товарищам все, что 
знал по этому поводу. Но 
когда получил «ЗОЖ и БВ» 
№ 13а1999 год с замет- 
кой «Поможет овес мо- 
лочной спелости», где зве- 
робой обвиняют во всех 
смертных грехах, в том 
числе и в причине поло- 
`вой слабости у мужчин — 

я уже не мог молчать! 

Надо высказать на стра- 

ницах журнала и свое 

мнение. 

Зверобой — одна из лю- 
бимых мною трав, с кото- 
рой я занимаюсь уже 40 
лет. Тысячи больных про- 
лечено, сам его потребляю 
десятки лет в разных сме- 
сях и в чае. И ни в моло- 
дости, ни теперь не заме- 

"тил его пагубного влияния 
на потенцию. Знаю одного 
шофера, который любит 
пить травяные чаи, Зверо- 
боя он готовит каждое лето 
картофельный мешок. 

Пьют чай с ним круглый 

год всей семьей и хоть бы 

что! Естественно, детей'за- 
вел, да еще и на стороне 

‚ прихватывает! И никакой 

тебе импотенции! 

Знаменитый наш сооте- 
ественник Михаил Андре- 
вич Носаль — народный 
итель и фитотерапевт 
в 1958 г. писал о`зве- 


известных. В нашей фло- 
ре, я считаю, нет растения, 
подобного зверобою по 
лечебным свойствам. 
Люди называют его сред- 
ством от 99 болезней. Как 
без муки нельзя испечь 
хлеба — так без зверобоя 
нельзя лечить многие бо- 
лезни людей и животных». 

При каких только болез- 
нях он не применяется! Их 
даже перечислить невоз- 
можно! Читаю наших оте- 
чественных известных фи- 
тотерапевтов: Ковалева, 
Попова, Мамчур, Колосову 
и Бляхер, Иванченко, Илие- 
ва, Маклаюка, Машневско- 
го, Соколова и Залютаева, 
Тонина и Турову, Черкес и 
Шас, десятки других — сво- 
их и зарубежных. И ни в 
одной книге не сказано о 
вредных свойствах зверо- 
боя. 

Откуда же тогда появи- 
лось такое поверье? Здесь 
дело куда проще. Человек 
смесью трав или одним 
зверобоем лечил какую-то 
хроническую болезнь. По- 
чувствовал в это время ос- 
лабление потенции, и под- 
нялся крик. Но это абсо- 
лютно не значит, что дело 
в зверобое. По себе знаю! 
Как только обострение ка- 
кого-то хронического забо- 
левания, так и снижается 
потенция. Как только начал 
поправляться весь орга- 
низм — первым показате- 
лем (термометром начала 
выздоровления) являются 
признаки восстановления 
и сексуальных возможнос- 
тей. 

Ввиду очень большого 
количества запросов муж- 
чин и женщин по поводу 
лечения импотенции я за- 
дался целью написать та- 
кую статью для широкого 
круга читателей, Засел за 
книги и другую литерату- 


за: 


ру. Изучал этот вопрос не- 
сколько недель и чем боль- 
ше углублялся в него, тем 
сложнее он казался. Ста- 
тья называется «Сексуаль- 
ные расстройства и народ- 
ная медицина». Напечата- 
на она у меня на 8 страни- 
цах машинописного текста. 
Вскоре направлю ее в ве- 
стник. Из статьи читате- 
ли узнают, как много при- 
чин этой болезни, как мно- 
го способов лечения и как 
в большинстве случаев 
они очень эффективны. 

Только отказ от вредных 
привычек (употребление 
алкоголя, табака, наркоти- 
ков и т. д.), только изме- 
нение образа жизни и 
особенно питания, только 
лечение хронических оча- 
гов инфекции — могут из- 
бавить человека от этого 
неприятнейшего заболе- 
вания для супругов, помо- 
гут наладить семейную 
жизнь. 

Лекарственные средства 
вообще малоприменимы, а 
фитотерапия является во 
всех случаях только вспо- 
могательным средством. И 
последнее: ответ автору 
статьи «Поможет овес мо- 
лочной спелости»: Болиго- 
лов оказывает противовос- 
палительное и иммуности- 
мулирующее действие. 
Овес содержит инулино- 


В ЗАЩИТУ ЗВЕРОБОЯ 


подобные включения, уси- 
ливающие обмен веществ. 
Это как раз то, что и надо 
было бы при лечении ка- 
кой-то, хронической бо- 
лезни. Как только при та- 
ком лечении достигнуто 
улучшение, то тут же и по- 
высились половые спо- 
собности. Но поможет ли 
это другим больным? Для 
этого надо знать, какие 
болезни лечил автор ста- 
тьи. Зная это, мы могли бы 
дать дальнейший прогноз 
в описанном случае и воз- 
можность такого лечения 
во многих других. То, что 
помогло одному, может не 
помочь другому, потому 
что нет двух человек, оди- 
наковых по строению, нет 
одинакового набора бо- 
лезней, одинаковых им- 
мунных и наследственных 
способностей. К тому же 
болиголовом лечить им- 
потенцию нельзя. Он сам 
является сильнейшим 
ядом для нервной систе- 
мы и, как всякий яд, на по- 
ловую функцию может 
действовать только угне- 
тающим образом. А самое 
главное, каждого челове- 
ка окружает своя сфера и 
у всех различные семей- 
ные отношения. 


Николай ШТАБ. 
Краснодарский край. 


«ЗОЖ»: Читатели, вероятно, заметили, что впер- 
вые под материалом Штаба мы не даем его адре- 
са. Дело в том, что Николай Николаевич категори- 


чески отказался отвечать 


на письма больных лю- 


дей. В чем-то он прав. В день ему приходит по 30- 
40, а то и больше писем- Штаб не в силах спра- 


виться с потоком просьб. 


задавайте через редакци 


Поэтому вопросы Штабу 


ю. Мы будем подбирать 


аналогичные и заказывать Штабу тот или иной ма- 


териал. 


Что же касается зверобоя, то’очень сдается, что 
Штаб прав. Мы частенько шарахаемся из стороны 
в сторону под влиянием тех или иных источников. 
Профессор Валерий Иванченко, например, счита- 
ет, что ставить на зверобое крест не следует. Во- 


первых, трава досконально изучена. Да, есть не- . 
которые противопоказания к ее применению. Но 
когда речь идет о больш! 
дозах и. длительном по времени лечении, 
Иванченко предлагает принимать звероб. 
ниченными отрезками времени. То е 
между курсами приемов значительные. 
Еще лучше принимать зверобо в 


только в тех случаях, 


гими травами. 


роший рецепт мы 
сей семьей. Се- 
снока (стебеле- 


ободить от долек, 
нуть его насквозь 
ьшой иглой, покрутить, 
$ ›бы воздух проходил и 
и прикурить со стороны ко- 
‘решка. Покурить два сте- 
белька и все пройдет: дым 
‘дезинфицирует и убивает 
микробы. Муж два раза 
покурил, я один раз — и 
забыли про грипп. Все род- 
ственники и друзья пользу- 
ются этим рецептом. 

Еще одно очень эффек- 
тивное средство. В кружку 
насыпать по щепотке всех 
специй, какие есть в доме 
(лаврушка, перец и т. д.). 
Все заварить кипятком, чуть 
остудить, добавить 1 чай- 
ную ложку меда и пример- 
НО 20 г водки (для детей 
водку не добавлять). 

Вспомнился еще рецепт, 
которым сама пользова- 
лась. На 0,5 л теплого мо- 
лока 1 чайную ложку сли- 
вочного масла, 1 чайную 
ложку меда и 1 сырое яйцо 
(желательно домашнее, 
свежее). Все хорошо раз- 
мешать. Выпить на ночь и 
сразу же ложиться в по- 
стель. Утром встаешь здо- 
ровенький. 

Адрес: 403500 Волгог- 
радская обл., г. Фроло- 
во, ул. Октябрьска, 1«Б» 
—12, Юдиной Лидии Се- 

меновне. 


О ЗЕЛЕНОМ 
ГРЕЦКОМ ОРЕХЕ 
Прочла в № З (133) за 
1999 г. статью о рецепте 
Тодика с грецким зеленым 
орехом на керосине и ре- 
шила написать свой рецепт 
об этом орехе. 
Орех также надо сорвать 
_ не позже 5—6 июня, 150 
штук. Помыть, подсушить на 
р" полотенце и пропустить 
через мясорубку. Помес- 
тить состав в двухлитровый 
баллон, добавить стакан са- 
харного песку, (не ме- 
‘шать!), закрыть крышкой 
| (закатывать не надо), поста- 
РЧ в черный пакет, завя- 
зать и поставить в холо- 
и на 150 дней. Через 
260% ней достать и отжать 
ерез один слой марли. 
будет 1 литр. Разба- 
1 


т 


нес мне это лекарство. Я 
выпила 1 чайную ложку, и 
тут же боли как будто не 
было. И больше она не 
повторялась, а мне уже 82 
года. 

Гущу выбрасывать не 
надо, а залить кипяченой 
холодной водой. Для тех, 
кто не может пить с вод- 
кой, достать ложку этой 
гущи, процедить и выпить. 
Запивать ничем не надо. 
Помогает от радикулита, 
склероза. 

Лет 20 тому назад сын с 
женой собирались в отпуск 
И по пути заехали к нам с 
мужем. И вот Таня вечером 
подошла ко мне и говорит: 
«Не могу поднять руку — 
боль сильная». Я ей дала 
этого ореха 1 чайную лож- 
ку. Утром ей было лучше. 
Я еще ложечку дала, И они 
уехали на море в Анапу. 
Когда приехали, то в «боль- 
ной» руке она держала 
большой термос с морс- 
кой водой. 

И еще пример. У сосед- 
ки-бабушки очень болела 
голова. Я дала ей пол-лит- 
ра сока ореха. Она разве- 
ла его самогоном на 1 
литр. Я сказала ей: «Пейте 
по 1 чайной ложке утром до 
еды за 30 минут и на ночь». 
Бабушка за два месяца 
выпила этот литр, пришла 
ко мне и говорит, что голо- 
ва ее стала здоровая. 

В' зеленом орехе много 
йода. Когда я готовила ле- 
карство, руки были корич- 
невые. Я и муж употребля- 
ем его весной для профи- 
лактики, по 2—3 дня. 

Адрес: 143500 Мос- 
ковская обл., г. Истра, 
ул. 9-й Гвардейской ди- 
визии, 57—4, Давыдовой 
Марии Порфирьевне. 


ПРО ЯИЧНЫЙ 
ЖЕЛТОК И ЛИСТЬЯ 
СИРЕНИ 
Однажды, когда муж шел 
на работу, ему в глаз попа- 
ла металлическая соринка, 
Он стал тереть глаз, пытал- 
ся достать ее с помощью 
носового платка, но у него 
ничего не получилось. Глаз 
очень болел. Пришлось об- 
ратиться к врачу. Но врач в 
глазу ничего не обнаружил. 

Вечером он приехал до- 
мой и рассказал о случив- 
шемся. Я уговорила его 
поехать в поликлинику, где 
работала моя знакомая 
медсестра. Она провела 
мужа к глазнику, но и тот 
ничего не нашел. 

Приехали домой. Муж не 


мог найти себе места от 


боли. Уговорила его обра- 
ся в другую поликлини- 


ку, и вот там уже сказали, 
что в глазу образовался 
гнойник, но нужно подож- 
дать, когда он сам прорвет- 
ся. Приехали домой. На 
мужа жалко было смотреть. 
И тогда я решила полечить 
его сама. С 

Разбила сырое яйцо, от- 
делила желток от белка. 
Желток положила на вату 
(толщиной с мизинец и 
окружностью немного 
меньше кофейного блюд- 
ца) и завернула в нее, не 
размазывая желток по 
вате. Привязала тампон к 
больному глазу мужа. Он 
лег, не раздеваясь, на ди- 
ван и через некоторое вре- 
мя успокоился. Потом 
смотрю: заснул. Когда при- 
шло время и нам с дочкой 
ложиться спать, я пожале- 
ла его будить, чтобы! раз- 
деться. Он спал, сладко по- 
сапывая. И так он проспал 
до самого утра. 

Утром проснулся весе- 
лый, улыбается, рассказы- 
вает: «Вскоре после нало- 
жения компресса боль ус- 
покоилась, и сейчас глаз не 
болит совсем». 

А вот еще один совет. У 
моей дочки после опера- 
ции по поводу аппендици- 
та образовалось уплотне- 
ние в области шва. Опери- 
ровавший ее хирург выпи- 
сал антибиотики и сказал, 
что кроме приема этих таб- 
леток нужно еще принимать 
ванны из трав. А если это- 
го лечения будет недоста- 
точно, то придется вскры- 
вать шов. 

Дочка пришла от него й 
чуть не плачет. Тогда я на- 
рвала листьев сирени, обо- 
рвала у них веточки, опус- 
тила их на 2—3 секунды в 
кипяток, предварительно 
помыв от пыли. Несильно 
отжала! воду, положила их 
ровным слоем на полиэти- 
леновую пленку (можно 
использовать компрессную 
клеенку). Общее количе- 
ство листьев для одного 
компресса — 35—40 штук. 
Площадь компресса долж- 
на быть около 12 кв. см. 

Привязывала я ей эти 
компрессы три раза: на 
ночь, днем и опять на ночь, 
каждый раз меняя листья и 
хорошо фиксируя компресс, 
чтобы он не сместился, 

Прошло 2—3 часа после 
первого компресса — тем- 
пература понизилась, боль 
уменьшилась. Каждый раз 
после снятия компресса 
просматривала листья и об- 
наруживалананих гной. Са! 
шов немного разошелся, и 
из него вышла нитка, Уплот- 
нение с каждым разом 
уменьшалось. Температура 


нормализовалась, И п 
третьего раза обла у’ 
стала совершенно мягко 
шов полностью сросся, 

Когда дочка пришла к 
хирургу, он сказал: «Моло- 
дец, хорошо лечилась. Ая 
думал, что придется тебя 
госпитализировать». Мари- 
на постеснялась ему ска- 
зать, что’ее мама лечила, а 
таблетки и ванны она со- 
всем не принимала. 

Листья сирени можно 
заготовить на зиму, высу- 
шив! их. А потом в случае 
необходимости также об- 
варивать их кипятком. 

Адрес: 142517 Мос- 
ковская обл. г. Павлово- 
Посад, ул. Ново-Мишу- 
тинская, 9—52, Варкова- 
стовой Валентине Алек- 
сандровне. 


ОБЪЯВИТЕ КАМНЯМ 
ВОИНУ 


Пишу с желанием помочь 
страдающим мочекамен- 
ной болезнью. Объявите 
войну своим камням. Ваше 
оружие такое: 

1 стакан овса, которым 
питаются лошади (найти 
его можно в магазинах се- 
мян или в сельской мест- 
ности), залить 5—6 стакана- 
ми кипятка и кипятить на 
медленном огне (чтобы не 
выкипело) 50—60 минут. 
Процедить и пить сколько 
желаете и когда желаете. 
Держите отвар в холодиль- 
нике, так как в тепле он бы- 
стро скисает. } 

Таким заболеванием 
страдал мой муж в моло- 
дости. Научил его этому 
методу один человек. Если 
он жив, доброго ему здоро- 
вья. Сейчас мужу 54, про- 
блем с камнями нет. 

Такая вот сила у этого 
овса: растворяет камни до 
песка, снижает сахар у ди- 
абетиков, от этого отвара 
отлично работает весь же- 
лудочно-кишечный тракт. 
Думаю, этим советом могут 
воспользоваться и больные 
гломерулонефритом, пие- 
лонефритом. 

И еще хочу предложить 
рецепт безотказного сла- 
бительного. 

Взять 1 кг сорбита (заме- 
нитель сахара для диабети- 
ков), 1 кг любой ягоды или 
яблок и сварить обычное 
варенье. Употреблять по 
необходимости 1—2 чай- 
ные ложки. Не поможет — 
увеличьте дозу, но осторож- _ 
но, не то стул будет с бо. 
лями в низу живот о 
верено на себе и дру 
действует безотказно 


со 
де 


№. 


390041 г. ра. 
‚ Новоселов, 15 
ной Л. Г. 


: ЧЕСНОК 
ОТ НЕВРАЛГИИ 
г Хочу сообщить о способе 
_ лечения невралгии тройнич- 
ного нерва. Им вылечился 
мой муж три года назад, 
—  Растереть четыре зубца 
чеснока среднего размера 
положить в кружку, залить 
1/2 кружки водой. Сверху 
на кружку положить капро- 
Новую лейку «носиком» 
вверх и поставить на огонь. 
Как только вода закипит, 
дышать каждой ноздрей 
минут по 5—10. Если болит 
одна сторона, то только со- 
” ответствующей ноздрей. 
Г Улучшение почувствуете 
а сразу. Если кому-то помо- 
|. жет, сообщите. 
| Адрес: 412340 Сара- 
товская обл., г. Бала- 
шов, ул. 30 лет Победы, 
19а; кв. 1, Ефремовой 
Любови Николаевне. 


ОЧЕНЬ ПОМОГАЕТ 
КЕРОСИН 


Лет пять назад мы с се- 
строй прочитали о методе 
лечения Тодика и повери- 
ли в него. Конкретно в той 
публикации не говорилось 
о соотношении орехов и 
керосина. Мы решили по- 
пробовать. Сорвали 10 оре- 
хов в июле, мелко их покро- 
шили вместе с кожурой, по- 
местили в литровую банку, 
залили до верха керосином, 
закрыли капроновой крыш- 
кой и поставили в темное 
место. Осенью процедили 
и стали применять только 
наружно. Перечисляю, в ка- 
ких случаях он нам помога- 
ет: 
От простуды и для ее 
профилактики смазывать 
пазухи носа и от уха до гор- 
ла; 

Хорошо рассасываются 
застарелые швы на теле и 
рубцы после ожога; 

Растираем болевые ме- 
ста, ушибы, накапав на ла- 
дони 10—15 капель; 

Тромбы на ногах прошли 
после того, как мы длитель- 
ное время смазывали ноги 
тем же раствором (а до 


операций по удалению 
рамы после опера- 
осались; 


делали несколько, 


с? 


Адрес: 308036 г. Бел- 
город, ул Спортивная, 1 
кв. 57, Кондратенковой 
Тамаре Ивановне. 

ПОЙТЕ, ЧТОБЫ НЕ 

ЗАИКАТЬСЯ 

В детстве и в юности раз- 
говаривала с трудом. Ник- 
то со мною не занимался. 
В школе даже не могла от. 
вечать на уроках, и меня 
спрашивали письменно. По 
причине заикания не сдава- 
ла выпускных экзаменов. 

Но однажды мой «разго- 
вор» услышала одна бабуш- 
ка иахнула; «Деточка, да что 
ж ты себя так мучаешь!» И 
дала совет: заткнуть уши, 
чтобы не слышать своего 
голоса, и петь, петь, петь. 
Можно открыть книгу и чи- 
тать нараспев погромче, 

Сейчас я даже делаю 
доклады, читаю лекции — от 
заикания не осталось и 
следа. 

И еще один рецепт.У нас 
в Сибири геморрой лечат 
так. 

Из сырой картофелины 
вырезать свечку, посечь ак- 
куратно ее стеночки, чтобы 
был сок, и вставить в аналь- 
ное отверстие. Лучше де- 
лать на ночь и при опорож- 
ненном кишечнике. Помо- 
гает отлично! 

Адрес: 308000 г. 
Белгород, ул. Попова, 
ЗТА, кв. З, Поздныше- 
вой А. М. 


ПШЕНО 
ОТ ЖЕНСКИХ 
БОЛЕЗНЕЙ 

Считаю необходимым по- 
делиться со многими жен- 
щинами простым сред- 
ством от женских болезней. 
Эффект превосходный, 
даже выгоняет белок из 
мочи. 

Состав готовится каж- 
дый день. На один день 
нужно 2 ст. ложки хорошо 
промытого пшена. Залить 
пшено 250 г кипятка и хо- 
рошенько растолочь, что- 
бы вода окрасилась в бе- 
лый цвет. Принимать 3 
раза в день это пшено и 
запивать водичкой этого 
же настоя. Болезнь как 
рукой снимет. 

Адрес: 427760 Удмур- 
тская респ., г. Можга, п- 
к Казанский, 6, Березе 
Валентине Анатольевне. 


ОТ БОЛЕЙ В СУСТА- 
ВАХ И ПЕСКА В 
ПОЧКАХ 


Почти в каждом вестни- 
ке спрашивают, как помочь 
при болях в суставах и ко- 
ных «шишках», Знаю ре- 
пт — очень простой, но 


це 


ДОМ 


эффективный. 
0'г лаврового листа про- 
мыть, сполоснуть холодной 
водой. Положить листья в 
маленькую эмалированную 
кастрюльку, залить 250 гхо- 
лодной воды. Кастрюлю 
поставить на маленький 
ОГОНЬ И кипятить до тех пор, 
пока вода не выкипит на 1— 
1,5 см. Жидкость процедить 
и разлить на 4 равные час- 
ти, например, врюмочки, 

Пить по 1 рюмке в день, 
маленькими глотками, сра- 
зу не глотать, а пососать, 
как конфету, и тогда про- 
глотить. Пить 4 дня подряд 
в любое время дня, но рюм- 
Ку надо растянуть на целый 
день. Можно и до еды, и 
после. Второй курс повто- 
рить через 1—1,5 года, 

Лечение опробовано 
многими. Я тоже проводи- 
ла его, но давно. У меня 
много вышло «красного» 
песку из почек. 

Вреда от этого нет, а 
только польза для всех, кто 
будет лечиться. 

Адрес: 614084 г. 
Пермь, ул. Куйбышева, 
167—33, Сташковой Ра- 
исе Алек. 


ЗУБНАЯ ПАСТА 
ИНДИИЦЕВ 

Поделюсь рецептом при- 
готовления зубной пасты, 
чтобы никогда не болели 
зубы. Надо взять З столо- 
вые ложки морской соли 
(если нет морской, можно 
просто! поваренной), смо- 
лоть ее в ступке в порошок. 
Добавить 1 чайную ложку 
растертой в порошок со- 
сновой живицы (смолы, ко- 
торая образуется на со- 
снах), 1/2 чайной ложки 
высушенной и сожженной 
в пепел корки банана (но 
можно и без него). Разве- 
сти все это оливковым 
или касторовым маслом 
до густоты сметаны. Хоро- 
шо размешать, и паста го- 
това. Вымыть руки и паль- 
цем втирать в зубы и дес- 
ны. 

Этой пастой чистили 
зубы индийцы. Я им 
пользуюсь уже лет 15, и у 
меня никогда не болели 
зубы: А врачи говорят, что 
даже у молодых нет таких 
крепких десен, как у меня. 

Адрес свой не сообщаю, 
так как отвечать на письма 


не смогу. ЗА 
.Н., 


Белгородская обл. 


КАК ДЕД СПАС МЕНЯ 
ОТ ОЖОГА — 

Знаю. рецепт от незажи- 
вающих ожогов. Мен 
детстве вылечил мо 


Й дед, — 


ШНИЙ ДО 


когда небыло совреме 
лекарств, ия могла оста 
ся без ноги, "фе й 

Дед достал свежей сви 
ной желчи и собрал на вы- 
гоне свежие грибы дожде- 
вики. Желчью смазывал о 
рану, а дождевик разламы- 
вал и посыпал рану серой 
пылью из него. Еще он по- 
ложил на ожог разрезан- 
ный дольками картофель, 
Нога быстро зажила, а 
ожог был ужасный — шрам 
остался на всю жизнь. 

Адрес: 403780 Волгог- 
радская обл., Жирновс- 
кий р-н, р/п Красный Яр, 
ул. Вокзальная, 61—2, 
Ульченко Валентине 
Прок. 


СКИПИДАРА НЕ 
ЖАЛЕЙТЕ 

Тем, у кого хронический 
радикулит,могу посовето- 
вать простое и доступное 
лекарство. 

Взять ржаной муки, заме- 
сить тесто, как на оладьи, и 
заквасить на ночь дрожжа- 
ми. Утром налить в тесто 
немного скипидару. Поло- 
жить на спину марлю и те- 
сто вылить на марлю. Раз- 
ровнять, сверху положить 
пленку и закрыть чем-то 
теплым. Больной должен 
почувствовать через неко- 
торое время покалывание, 
если нет, значит, надо до- 
бавить скипидару. Проде- 
лайте несколько проце- 
дур. Почувствовав улучше- 
ние, можно прекратить ле- 
чение. 

Рецепт испытан на мно- 
гих, так что лечитесь на здо- 
ровье, с надеждой и верой 
— поможет. 

Адрес: 662820 Крас- 
ноярский край, с. Ерма- 
ковское, ул. Пролетар- 
ская, 106, Дроздовой 
Александре Ильиничне. 


ДЕМОДЕКС БОИТСЯ 
ДЕГТЯ 
В вестнике № 17 за сен- 
тябрь 1998 года одна жен- 
щина в рубрике «Отзови- 
тесь» просила совета по 
лечению демодекса. Нужен 
березовый деготь. } 
На ночь хорошенько вы- 
мыть с мылом пораженн, 
места, насухо вытереть и. 
смазать березовым дегтем. — 
Утром можете повторить 
если не надо идти н“ 
боту, но вечером 
тельно. Через м 
должно пройти. 
{ А О 


Адрес: 35 


то, что лучшие чаи — из трав. Наша чи- 
ица Надежда Николаевна из Ижевска (поче- 


то Надежда Николаевна не сообщила свой ад- 
рес и фамилию. — Прим. «ЗОЖ») прислала нам це- 


лую серию рецептов чаев 


7. Чай «Спокойствие» 
(рецепту более 3 веков). 

Взять в равных частях и 
измельчить: корень вале- 
рианы, травы пустырника, 
семя укропа, семя тмина. 2 
ст. ложки смеси залить 1,5 
стканами кипятка. Настоять 
30 мин., процедить. Пить 
перед едой по полстакана 
З раза в день. 

2. Успокоительный чай 
«Отдых» 

1 часть травы пустырни- 
ка, 2ч. листа мяты, 2ч. ду- 
шицы, 2 ч. шишек хмеля, 
2 ч. травы тимьяна, 1 ст. 
ложку смеси на стакан ки- 
пятка. Настоять 30 мин., 
процедить. Пить по пол- 
стакана вечером и перед 
сном. 

3. Чай «Золотой букет» 

Измельчить и смешать 
сухие: З части плодов об- 
лепихи, 0,5 ч. плодов ли- 
монника, 0,2 части плодов 
калины, 0,5 ч. плодов тми- 
на, 3 ч. плодов шиповника, 
1 ч. травы спорыша, 1 ч. 
корня солодки. Заваривать 

и пить как чай. 

4. Чай «Лесная сказка» 

40 г листьев шиповника 
(с плодами), 30 глиста чер- 
ной смородины, 30 г листь- 
ев земляники, 1 ст. ложка 
смеси на 0,5 л кипятка. На- 
стоять 15 мин. Пить по ста- 
кану 3 раза в день. Проти- 
восклеротическое дей- 
ствие. Очищает организм, 
выводя токсины. 

5. Чай «Любви» 

4 ч. травы чабреца, 2 ч. 
мяты, 1 ч. зеленого чая, 
‘розмарина (можно и без 

° него), 1 ст. ложку на 0,5 л 
кипятка. Настоять 10—15 
мин» процедить. Пить по 
0 рам вдвоем в течение 
ев, затем пере- 


из трав. 


родины — 1 ст. ложку на 
0,5 л кипятка. Настоять 30 
мин. Пить по стакану 3 
раза в день. 
7. Смородиновый чай 
Измельчить и смешать: 
40г листа черной смороди- 
ны, 30 глиста малины, 301 
листа ежевики. 1 ст. ложку 
смеси на 0,5 л кипятка. На- 
стоять 10 мин. Пить по 1 ста- 
кану. 3 раза в день. Улуч- 
шает обмен, кроветворе- 
ние, повышает иммунитет, 
стимулирует органы пище- 
варения. 
8. Чай из зверобоя 
Измельчить и смешать: 1 
ч. зверобоя, 2,5 ч. душицы, 
0,5 ч. плодов шиповника 
Заварить как чай. Прини 
мать З раза в день. Улуч- 
шает обмен, укрепляет 
организм. 
9. Чай сборный с ду- 
шицей 
Измельчить и смешать 
по З части: душицы, зве- 
робоя, мяты перечной; 1 ч. 
ягод бузины черной, 1 ч. 
лепестков и плодов ши- 
повника. На 1 л кипятка — 
2 ст. ложки смеси. Завари- 
вать перед употреблением. 
Омолаживает и укрепляет 
организм. 
10. Чай «Свежесть» 
Измельчить и смешать: 
2 части листа земляники, 
1 ч листа шиповника, 1 ч, 
листа ежевики, 1 ст. лож- 
ку на 0,5 л кипятка. На- 
стоять 10 мин. Принимать 
по 1 стакану 3 раза в 
день. Улучшает работу 
почек и печени, обмен 


веществ. 
11. Поливитаминный 
чай 


Измельчить и смешать в 
равных частях: плоды!ряби- 
ны, плоды шиповника, 1 ст. 
ложку смеси на 2 стакана 
воды. Кипятить 10! мин. и 
настаивать в термосе 4 
часа. Процедить и пить по 
полстакана З раза в день. 
Пейте чай и будьте все- 


здоровы 


Вышлите, кто сможет, шесть 
стаканов кедровых орешков. 

Адрес: 607730, Нижего- 
родская обл., г. Первомайск, 
ул. Мочалина, д. 20, кв. 42, 
Алешкиной Л. М. 


Если кто сможет, пожалуйста, 
вышлите мне траву «буквица 
лекарственная». Расходы опла- 
чу сразу, как только получу бан- 
дероль с травой. 

Адрес: 423520 Татарстан, 
г. Заинск, ул. Казанская, д. 
7, кв. 26, Мамчиц Анне Ва- 
сильевне. 


Может, кто вышлет мне для 
Залмановских ванн разбави- 
тель №4 (пинет) — очищенный 
скипидар, который только пощи- 
пывает, как наш живичный ски- 
лидар (он продается в художе- 
твенных салонах, у нас его нет), 
и олеиновой кислоты. Все это 
можно выслать в пластмассо- 
вых бутылках. Оплату гаранти- 
рую. 

Адрес: 650003 г. Кемеро- 
во, а/я 4705, Чапайкиной 
Валентине Дмитриевне. 


Пожалуйста, отзовитесь те, кто 
перенес операцию по удалению 
щитовидной железы — диф- 
фузно-узлового зоба 3-й сте- 
пени. Лечение, которое мне ре- 
комендовано после операции, 
очень дорогое. После операции 
чувствую себя плохо: судороги, 
немеют руки и ноги, трудно си- 
деть, лежать, отеки. Может, кто 
знает доступные народные сред- 
ства лечения. Помогите! 

Адрес: 428020 г. Чебокса- 
ры, ул. Привокзальная, д. 10, 
кв. 31. Федоровой Вере Вла- 
димировне. 
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Моему сыну 8 лет. У него 
невроз навязчивых состояний 
(учащенное моргание глазами), 
нервные тики (подергивание 
плечами, во время сна вздраги- 
вает тело, подергиваются ножки). 
Таблетки, которые мы пьем (фе- 
нозепам, тазепам и др.) дают 
улучшение лишь на время. Мо- 
жет, у кого-то из читателей дети 
страдают таким недугом или кто- 
то знает народное средство? 

Адрес: 309800 Белгородс- 
кая обл., г. Алексеевка, ул. 
Колхозная, д. 1 «З», Савоч- 
ке Е.Г. 

04) 
|  Унас есть родственники. У них. 


стряслась беда: у дяди во, 
ему 75 лет, Ему нужна трав 
«первоцвет». Если есть возмож» 
ность, вышлите ему траву за 
деньги. 

Адрес: Моск. обл., г. Щел- 
ково, ул. Пушкина, д, 17, кв. 
4, Тупициной Тамаре Его- 
ровне. 

4 


Ни разу не встречала, чтобы 
писали о болезнях сухожилий 
«паратеноний» и «тендоваги- \ 
нит». Если кто знает, как лечить 
эти болезни, какую гимнастику 
делать, напишите, пожалуйста. 

Адрес: Белгородская обл., 
п. Ракитное, ул. Централь- 
ная, 93, Куйде Марии Васи- 
льевне. 

25а 


Прошу помощи, совета в ле- 
чении сухости глаз (недостат- 
ка слезы). Официальный ди- 
агноз: синдром сухого глаза, 
или сухой кератоконьюнктивит. 
Причины заболевания неизве- 
стны. 

Адрес: 400078, г. Волгог- 
рад, пр. Ленина, 73-24, Зо- 
товой Ларисе Николаевне. 


Вышлите мне, пожалуйста, зе- 
леные грецкие орехи кто сколь- 
ко сможет (до 10кг). Все рас- 
ходы оплачу. Если кто знает, 
ответьте, какие рецепты помога- 
ют при поликистозе почек. За- 
ранее благодарен. 

Адрес: 141650 Моск. обл., 
Клинский р-н, г. Высоковск, 
Первомайский проезд, д. 6, 
кв. 65, Сывороткину Влади- 
миру Викторовичу. 

4 


Люди добрые, отзовитесь, кто 
знает способ лечения кистозно- 
го образования тазобедренной 
кости. Всем, кто отзовется, бу- 
дем очень благодарны. 

Адрес: 309101 Белгородс- 
кая обл., п. Дубовое, ул. Ягод- 
ная, д. 1«г», кв. 55, Шелехо- 
вой Вере Владимировне. 

ы 


Умоляю о помощи!! Очень 
болен мой маленький внук. 
Кто может выслать хоть сколь- 
ко-нибудь барсучьего сала 
(жира). Все расходы оплатим. 

Адрес: 195253 г. Санкт-Пе- 
тербург, пр-т Блюхера, д. 61, 
корп. 1, кв. 166, Евграфовой 
Р.Д. 

4 


Прошу откликнуться инвали- 
дов приблизительно моего воз- 
раста с заболеваниями опорно- 
двигательного аппарата, кто пы- 
тается улучшить свое здоровье, 
используя различные методы и 
системы лечения. Мне 39 лет, | 
инвалид || гр. Е 

Адрес: 356300: Ставроп 
ский край, с. Алексан 
ское, ул. Ленинская, 1 
Труфановой т 


И их Сшиб пьяный во- 
\ было сотрясение и 

ОВНОГО мозга, ушиб мяг- 
ей голени, межмышечная 


ломом (спиртовой настойкой). 
После него высыпает сыпь и нога 
чешется. Может, кто знает, чем еще 
МОЖНО помочь при этом заболе- 
вании, откликнитесь! 

Адрес: 442370 Пензенская 
обл., р. п. Мокшан, ул. Друж- 
бы, д. 3, кв. 8, Чернобровки- 
_ ной Валентине Васильевне. 


Добрые люди, убедительно 
прошу помочь советом, как ле- 
чить нетрадиционным способом 
подагру (отложение солей). Бо- 
лею уже два года. В холодное 
время — обострения. 

Адрес: 357814 Ставропо- 
лье, Георгиевский р-н, Крас- 
нокумка, ул. Лесная, 33, Ло- 
мову Владимиру Ивановичу. 


Убедительная просьба ко всем, 
кто знает, как лечить стафило- 
кокковую инфекцию кишечника 
у ребенка четырех месяцев на- 
родными средствами, а также дис- 
бактериоз впоследствии, — отзо- 
витесь! 

Адрес: 658840 Алтайский 
край, г. Славгород, мкн. 1, д. 
3; кв. 43, Удовиченко Свет- 
лане Николаевне. 

ра 

Буду очень благодарна тем, 
кто вышлет мне два стакана кед- 
ровых орешков и мускатный зе- 
леный орех, можно молотый — 
200 г, для приготовления: лекар- 
ства для лечения ног. Расходы 
оплачу. Сколько ни посылала 
писем, приходят обратно с отве- 
| том: «Кедровые орешки кончи- 
лись». 

в Адрес: 432012 г. Ульяновск, 
пр-т Гая, 7—43, Лазоричевой 
Анне Алексеевне. 

ра 

Для лечения нужны плоды 
каштана. Очень прошу: у. кого 
есть возможность, выслать. Рас- 
ходы оплачу. 

Адрес: 610014 г. Киров, ул. 
Левитана, 5—55, Ветошкиной 
Зое Ивановне. 


Для лечения артроза прошу 
тех, у кого есть возможность, 
выслать 100 г корня аконита (ко- 
рень-борец, ботаническое назва- 
ние Асопнит паре!изК) и) 100 г 
‘корня сарсападели (по латыни 

пах Медїса Ѕсһесһі еї Скат). 
) сарсападели кого ни спрошу 
не слышал. Может, эта 
то по-другому р 

итала о ней в «Рус- 
Ном лечебнике» П.М. 
'Опл ту посылки га- 

= + 2 


04 
У меня с 1997 г. заболевание 
«Полицитемия | стадии» (очень 
высокий гемоглобин и большое 
Количество тромбоцитов в кро- 
ви). Лежала в больнице, где мне 
сделали чистку крови. Прошло 
несколько месяцев — и опять 
все по-прежнему. Сейчас дела- 
ют каждый месяц кровопуска- 
ние. Таблетки не помогают, 
Очень прошу отозваться людей, 
болеющих полицитемией, кото“ 
рые лечатся народными сред- 
ствами; Буду благодарна всем, 
кто отзовется на мою беду. 
Адрес: 440047 г. Пенза, ул. 
Минская, 3 «а», кв. 59, Пуч- 
киной Антонине Ивановне. 


Где-то читала, что в случае 
разрастания папиллом, кандилом, 
бородавок применяется настой- 
ка туи. Прошу выслать рецепт по 
применению внутрь настойки и 
само растение. Заранее благо- 
дарна. Оплату за почтовые ус- 
луги гарантирую. 

Адрес: 683030 г. П-Камчат- 
ский, ул. Комсомольская, 4, 
а/я 117, Лисенко О. В. 


Как можно народными мето- 
дами лечить такое редкое забо- 
левание, как хроническое воспа- 
ление слюнной железы и кисты 
на ней? Врачи помочь не могут, 
предлагают операцию. Но ситу- 
ация осложняется тем, что мне 
44 года и я страдаю гипертони- 
ей. Может, добрые люди подска- 
жут, как лечить эти заболевания 
народными средствами? 

Адрес: 403500 Волгоград- 
ская обл., г. Фролово, ул. 
Московская, 6, кв. 22, Шве- 
довой Лилии Владимировне. 

ра 

У меня очень больна внучка 
15-ти лет. В пятилетнем возрас- 
те она перенесла гнойный ап- 
пендицит, после операции было 
двустороннее воспаление брю- 
шины. Ее выходили, но’она стала 
часто болеть. И вдруг У нее на 
спине появилось пятнышко-си- 
нячок с З-копеечную монету. И 
этот синячок стал расти, уже стал 
в ладонь, неопределенной кон- 
фигурации. Врачи постави- 
ли диагноз: склеродермия, ска- 
зали, что болезнь неизлечима, 
она еще не изучена. Болезнь 
прогрессировала, старые пятна 
пропадали, новые появлялись, 
некоторые окаймлялись белым 
цветом, некоторые стали уплот- 
няться — типа фурункула без 
головки. Лечились в Москве в 
стационаре, потом перешли на 
травы, пьем их уже полтора года. 
Диета, ничего дрожжевого — 
все бесполезно. Сейчас эти пят- 
на стали распространяться и на 
ноги. Может, кто-нибудь выст- 
радал такое и знает, чем лечить. 
Помогите нам, ради Бога. 

Адрес: 397000 Воронежс- 
кая обл., г. Эртиль, ул. Са- 


Ре 


овая, 9, Чаплыпских Вален- 


3 

Желаю расстаться с таким 
недугом, как одиночество. Во- 
обще-то я не одинокая — у 
меня пятеро детей, три зятя, три 
внука. А вот рядом нет плеча, 
на которое можно опереться, 
нет хозяина этой большой се- 
мьи. Я три года вдова. Имею 
высшее образование, мне 47 лет, 
среднего роста и полноты. 
Имею свой дом, дачу, огород, 
работаю. 

Адрес: 357920 Ставро- 
польский край, г. Буден- 
новск, 2 отд. связи, до вос- 
требования, п/п ІХ-ГН № 
628446. 

12 

Одинокая душа ищет доброго, 
серьезного мужчину с «золо- 
тыми руками» (возможно, лес- 
ника, рыбака, охотника, пчело- 
вода) для серьезных отноше- 
ний. Сыну 1,5 годика. Заму- 
жем не была. Симпатичная и 
скромная, в/о, 37/160. Выш- 
лите фото и конверт с обрат- 
ным адресом. 

Адрес: 241000 г. Брянск, 
ул. Октябрьская, 79-20, Ко- 
валь Наталье Петровне. 

[24 

Познакомлюсь с женщиной. 
Национальность и профессия 
не имеют значения, 60-70'лет, 
не. склонной к полноте, не 
имеющей своих детей и со- 
гласной на переезд ко} мне, 
чтобы не пила и не курила, 
рост до 160, вес до 60. О 
себе: 72/164/70, не пью, не 
курю, живу в своем доме, есть 
сад, огород. 

Адрес: 662200 Краснояр- 
ский край, г. Назарово-5, ул. 
Свободы, 50, Попову Илье 
Романовичу. 


< 


Симпатичный одинокий муж- 
чина, 40/170/72, сторонник 
ЗОЖ, Близнец, безв/п, разве- 
ден. Надеюсь встретиться с 
симпатичной женщиной 25-40 
лет, без материальных и жилищ- 
ных проблем (своих хватает), 
желательно с автомобилем, 
уставшей от одиночества, для 
создания крепкой и дружной 
семьи. Ребенок не помеха 
(меня любят дети). Человек я 
хозяйственный, честный, хоро- 
шо готовлю, и будет где от- 
дохнуть уставшей половинке 
моей жизни. Подробности в 
письме. 

Адрес: 427370 Удмуртия, 
Сюмсинский р-н, с. Сюми, 
до востребования, п/п 
003942. 


Одинокий мужчина, 62/ 
175/68, в/о, разведен, жилье 
есть, без в/п, пенсионер, не ра- 
ботаю, русский, ценю юмор, веду 
ЗОЖ, люблю природу, музыку. 
Приглашаю к знакомству дл 


создания семьи ни жен-_ 


щину, сторонницу 268, 


вышенных ожиданий 

ти, 50-60 лет. А р 

Адрес: 630025, г. Но 

бирск-25, а/я 361. 
04 


Мне 48 /167770, вдова, сим- _ 
патичная, хотела бы познако- 
миться с интеллигентным, поря- 
дочным мужчиной, без'в/п, ма- 
териально обеспеченным, до 60- 
ти лет. Осужденных и пьющих 
прошу не беспокоиться. Жела- 
тельно, чтобы откликнулись жи- 
тели Ростова и Ростовской об- 
ласти, а также г. Москвы. 

Адрес: 347902 г. Таганрог- 
2, до востребования, п/д Х!- 
АН №696905. 

Живу один, детей нет и не 
было. Квартира 4-х комнатная, 
материально обеспечен, без в/ 
п, 66 лет, рост 175. На переезд 
не согласен. 

Адрес: 646804 Омская 
обл., Таврический р-н, д. Лу- 
говое, Ильяшенко Ивану. 

р 

Самостоятельная! женщина, 
инвалид || гр:, 43 года, рост 152, 
скромная, добрая, мечтает позна- 
комиться с мужчиной не стар- 
рше 50-ти лет, без в/п, порядоч- 
ным, желающим поменять мес- 
то жительства. Подробности в 
письме. 

Адрес: 357700 Ставрополь- 
ский край, г. Кисловодск, 
Главпочтамт, до востребова- 
ния, уд. 090839. 


Мужчина 48 лет, 183/79, Овен, 
одинокий, образование высшее, 
ведущий ЗОЖ, материально са- 
мостоятельный, проживающий в 
довольно устроенном доме с 
участком, отзывчивый, скромный, 
без в/п, познакомится с одино- 
кой женщиной 37-47 лет, при- 
ятной, порядочной, серьезной, со- 
гласной на возможный переезд, 
для создания семьи. 

Адрес: 157040 Костромс- 
кая обл., г. Буй, почтамт, до 
востребования, п/п ІМ-ГО № 
563121. 

Хотела бы познакомиться с 
мужчиной без в/п. Живу одна 
(вдова), сын с семьей живет от- 
дельно. Умею все делать по 
хозяйству — и дома, и на даче. 
Инженер-экономист, 58 лет, ш 
161/56. Жизнерадостная, ког- — 
да-то снималась в кино, уча-_ Я 
ствовала в драмкружке. М 
хобби: парапсихология, ас 
логия, йога, экстрасенс 
нетрадиционная меди 
конечно, ЗОЖ. Е 


т 


18. 


сь К вам за помощью, Пять лет назад писала в 
рашивала о том, как вести ЗОЖ беременным женщи- 
е пришло много откликов. Спасибо всем, кто ответил на 
ьмо. Я родила здоровую девочку. Все было хорошо, пока 
‘пошла в садик. Там резко изменилось питание, и у девочки 
в страшная аллергия, которая в итоге перешла в бронхоп- 

С астамическими компонентами. 
июля 1998 года начала применять уринотерапию и постоян- 
ный кашель удалось снять. Но в октябре снова начались сильные 
приступы. Сейчас весна, почти лето. Все радуются солнцу. А я живу 
в постоянном страхе за девочку, которой всего 4 года. Неужели 
придется посадить ее на таблетки и ингаляторы? 

Прошу откликнуться читателей вестника, которые сталкивались с 
этой проблемой. А еще у меня просьба к тем , кто живет в Крыму. 
Врачи посоветовали мне свозить девочку на море — в Крым, в 
Анапу. Может, климат сделает свое дело. Может быть, отзовутся те, 
кто сможет нас принять. Желательно, чтобы эти люди были читате- 
лями вестника «ЗОЖ». 

Адрес: 610044, Киров, ул. Физкультурников, д.1, кв. 10. 
Стороженко Жанне. 

жхх 

Четыре года я создавала идеальные условия жизни, а теперь, 
когда пришло время разъехаться с детьми, хотелось бы, чтобы моя 
квартира попала в хорошие руки. Я хочу ее продать или поменять 
на жилье в Туле. Квартира 4-комнатная, общей площадью 65 кв. 
метров на втором этаже 4-этажного дома. Через дорогу огород 
7,5 соток. И все это в центре экологически чистого городка Венев, 
что в Тульской области. Рядом и лес, и река. 

Адрес: 301620, Венев, Тульской области, а/я 1-а. Телефон: 
08745-5-37-00. Негодиной Н.В. 


ххх 


Бабушка Аня из Тольятти, написавшя мне про доктора Лиду, со- 
общите мне, пожалуйста, свой адрес. Советом вашим воспользова- 
лась. Большое спасибо. 

Адрес: 398059, Липецк, ул. Фрунзе, д. 30, кв. 120. Вере { 
Николаевне Осиповой. | 


ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ 


Москвичи‘ могут приобрести тренажер ТДИ-01 по ау 
1 ресу: Армянский пер. д. 13 (проезд до станции метро 
«Китай-город», выход на Маросейку). Стоимость 110 
рублей. Для пенсионеров — 100 рублей. 

Иногородние получат тренажер по почте, предвари- 
тельно выслав 130 рублей, пенсионеры — 120 рублей 
по адресу: 101913. Москва, Б. Спасоглинищевскиӣ пер., 8. 
Фролову Владимиру Федоровичу. 

Жителям Сахалинской, Камчатской, Магаданской об- 
ластей и'Якутии придется увеличить расходы на пере- 
сылку еще на 20 рублей, так как в эти края тренажер 
доставляется только авиапочтой. Таким образом, вы- 
сылайте соответственно 150 и 140 рублей. 


Итак, вышел в свет теу, 
вый номер журнала «Пре- 
дупреждение». Тираж уже 
разошелся по подписке, 
поступил в розничную 
продажу ряда городов. 
Москвичи и жители Под- 
московья могут купить его 
в редакции или на книж- 
ной ярмарке в г. Любер- 
цы — в магазине изда- 
тельства «Образ-компа- 
НИ». 


13. 


Наш адрес: 101000, Москва, Армянский пер,, 


Для писем: 101000, Москва. Главпоч- 
тамт, а/я 216. Вестник «ЗОЖ» и «БВ». | 
Тираж 476000 экз, Заказ № 2037. Подпи- 
сано в печать 26.05.99. — : 


ЖИТЬ, 


ПУТЕШЕС 


«Ждет лето походное, пора 
готовиться!» 


Руководители оздоровительного центра «1; ар- 
мония» (Энергодар, Украина) и «Аримойя» (г. 
Житомир, Украина, бывший «Оптимист») 8 оче- 
редной раз организовывают нынешним летом 
школу здоровья В Крыму «Будь с нами». Причем 
их будет две: первая — для новичков — пройдет 
с 18 по 29 июня, Вторая в августе — для тех, 
кто уже побывал на этой школе ранее (8 преды- 
дущие годы). 

Участник школы должен быть физически подготовлен к 
«несению нагрузок»: собственного рюкзака, спальника, 
палатки в пеших переходах со стоянки на стоянку. 

В программе школы: 

• Обязательная утренняя зарядка, купание в водоемах 
(озере, речке, море), массаж и самомассаж. 

ө Лекции об оздоровлении организма, о духовном ста- 
новлении человека, по изотерике и др. 

® Психологический тренинг, игры. 

2 Практические занятия; народные методы лечения — 
баночный, палочный, вибрационный массаж, массаж ме- 
телочкой, выкатывание яйцом, выжигание свечами, рабо: 
та с рамкой, маятником. 

ө Знакомство с различными оздоровительными гимнас- 


| тиками, по системе Ниши, Цигун, упражнения для позво- 


ночника и др.). 
® Древнейшие ритуальные танцы народов мира. 

е Радиальные однодневные походы в местах стоянок 10— 
15 км. 

® Пешие переходы со стоянки на стоянку по полдня (ори- 
ентировочно 2—3 перехода по 15—20 км). 

2 Питание исключительно разгрузочное: завтрак и ужин 
— чай со своим медом, обед — каша на костре с овоща- 
ми. 

Можно взять с собой детей на правах участника школы, 
но не младше 15 лет. Дело в том, что лекции достаточно 
объемные и рассчитаны на зрелых и самостоятельных 
людей. По опыту предыдущих школ, детям было просто 
неинтересно. 

Если Вы решили принять участие в школе, то Вам необ- 
ходимо сообщить свой адрес, для того чтобы Вам была 
выслана анкета. 

Очень деликатный вопрос о возрастном цензе. Конечно, 
это прекрасно, что люди, несмотря на годы, способны и полны 
сил вести активную и полноценную жизнь. Однако взвесьте 
свои силы и возможности, интерес к лекциям на экзотичес- — 
кие темы, и, если Вами движет не просто любопытство, а 
стойкая уверенность в необходимости духовного развития, 
то тогда — милости просим, пишите, звоните: 


332608 Украина, Запорожская обл:, г. Энергодар, проф- 
ком АЭС, «Гармония», Бензионович Наталье Ильинична. 
Факс (8-06139) 3-12-09 ғ ам 
Телефоны в г. Энергодаре: (8-06139) 

3-12-09 (есть автоответчик, можно оставить с 
Бензионович Наталья Ильинична, . 


«Здоровый образ и — | 
«з0Ж% (7 а" М че 
ена свободная. ] 
БЕЯ полная Б 
Рег. № 01189 


_ Редакто 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 
КОЛОНКА РЕДАКТОРА 


КАК Г 
№ 11/12 (143/144) ДЕЛЕНИИ 


п о Что ж, друзья, как говорится - 
е Й ИЮНЬ годие завершилось, и мы ОЖ М6 
5) | вести итоги, не пряча робко, как нее 
и кий горьковский Буревестник, тело в 
утесы. Все нормально. И мы рассчи- 

1 999 тались с вами полностью. Перед вами 
сдвоенный номер на 32-х страницах. 
И вы можете созерцать третью кни- 
жечку «Предупреждения» — она уже 
готова. Чуточку задержались — это 
верно, но впредь подобного не. по- 
вторится. Это все наше мерзкое ко- 
пание в себе. Постоянно хочется сде- 
лать, как лучше, а получается даже не 
Н как всегда, а наоборот. В итоге мы 
к ) сами же и пострадали. Если подпис 

Е За первое и Вестник «ЗОЖ» и чиков «ЗОЖ» мы сохранили до еди- 
лы сото «БВ».Индекс 50153 в «Объеди- ного человека, то поклонников «Пре- 
проти аномер, м Й дупреждения» стало на 20 тысяч мень- 
ОН ненном каталоге» в разделе ше. Правда, нет конца письмам, в ко- 


торых читатели просят: вышлите, выш- 
очень удачным и «Газеты» 7 
интересным. лите, вышлите. Мы высылаем, но с 


Хотелось бы знать, • «ПРЕДУП РЕЖДЕНИЕ».Ин- нашими слабенькими силенками это 


как покажется вам. безумно трудно. 


|: 


п к 
“Предупреждению» ® «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗ- 


мы с вами, стало 


Мы тут просто | декс 26052.В том же каталоге | В итоге мы приняли, может быть, не 
загниваем без лучшее решение: на будущий год 
обратной связи. в разделе «Журналы». сохранить нынешнюю периодичность 
Голова кругом: то «Предупреждения» — 6 номеров за 12 
ли делаем? Одна месяцев. Тут и экономический был 


расчет. Подписка, правда, не подоро- 
жала. Но если бы количество номе- 
ров увеличилось вдвое, то и цена со- 
ответственно выросла бы. А есть еще 
местные накрутки, которые весьма 
непредсказуемы. Где-то к вестнику и 
«Предупреждению» относятся по-доб- 
рому и не шибко «набрасывают» свою 
цену. А где-то, видно, думают, что мы 
по обеспечению на уровне «Коммер- 
санта» или чего-то в этом роде, и за- 
гоняют свои финансовые интересы на 
полную катушку. Но об этом в следу- 
ющем номере. А пока вот что хочется 
сказать. Конечно, нас стало много. Мы 
уже сегодня печатаем вестник в ко- 
личестве 479 тысяч экземпляров и 
при этом не накидываем тираж ни на 
йоту с целью рекламных интересов, 
как это делают многие издания. И ра- 
зумеется, внимания к каждому отдель- 
ному человеку меньше, а огрехов 
больше. Особенно это касается вся- 
ких будто бы добрых услуг. Один из 
честных наших предпринимателей 
сообщил, что разослал наложенным 
платежом массу трав, но половина 
клиентов от заказа отказались и он 
понес убытки в сумме нескольких 
пенсий. А отказались почему? Потому 
что на помощь-то спешат все. Все и| 


женщина написала: 
«Безобразие — одна 
беллетристика» (это 
про первый номер. 
— Прим. «ЗОЖ»). Я 
думала, советы 
«будут. Дальше ни 
за что не 
подпишусь». А 
другой человек в 
восторге: «Это 
прекрасно. 
Настоящая 
энциклопедия 
здоровья. Никогда 
с вами не 
расстанусь». 
Напоминаем вам 
индекс на 
«Предупреждение» 
Р 25062. Мы бы 
очень хотели, 
мечтаем просто, 
чтобы тысяч 20 
подписчиков 
прибавилось. Это 
та критическая 
масса, имея 

, мы можем 
Которую не думать 
`& мучительно о 


5 высылают. У клиента вышел, как го- | 
К \ ворят в картах, перебор. Он и отка 
рочит ные $ зался. Так что, покупатель и прода 


4% т вец, будьте, пожалуйста, взаимно 
еў р ливы. Не огорчайте друг друга. 


20 год отдаю серд- 
только вашей газете. 

|ричем постепенно при- 
(Шла к мысли, что надо под- 
писываться на два экземп- 
ляра. Информация на 100 
процентов интересна. И 
чтобы систематизировать 
ее всю, приходится делать 
ксерокопии, что обходится 
очень дорого. Подписка же 
много дешевле, 

А теперь о своей жизнен- 
ной позиции. В наше труд- 
ное время я очень счастли- 
вый человек. В подтверж- 
дение чего высылаю свое 
фото с козами. Выросла я, 
как говорится, на асфальте 
большого города, прожила 
в каменных стенах всю 
жизнь, но постоянно при 
этом вынашивала мечту: 
`выйду на пенсию, уеду в 
село, заведу коз и буду 
жить на свободе и в тру- 
дах. Нажила я в городе хро- 

нический трахеобронхит, 
тахикардию, хронический 

пиелонефрит, полиартрит. 

Доходило до смешного: 

угощают меня семечками, а 

я пальцы в горсть согнуть 

не могу — семечки с ла- 

дони сыпятся. 

Но вот уже пять лет, какя 
живу в селе. Поменяла од- 
нокомнатную со всеми 
удобствами квартиру на 4- 
комнатный дом с печным 
отоплением, времянкой- 
кухней и с 35-ю сотками 
земли. 

Время и итоги подво- 
дить: за период вольной 
жизни в селе хронический 
трахеобронхит улетучился, 
прекрасно сгибаются паль- 
цы, не замечаю, где мои 


почки, забыла про тахео- 
кардию. Ежедневно прово- 
жаю солнце на «отдых» и 
встречаю луну, гуляя с ко- 
зами по 2-3 часа в любую 
погоду, в любое время. А 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


какие красивые закаты на- 
блюдаю, 
Увиденное созвучно бу- 
нинским стихам. 
Плывут узоры туч 
прозрачною фатою, 
В пустынных небесах, 
высоко над землей, 
И все кругом светло, 
все веет тишиною. 
В природе и в душе 
молчанье и покой, 
Саму же ситуацию с 
моей жизнью можно 
объяснить словами фран- 
Цузского поэта Шарля Бод- 
лера: 
Беги же от земной 
болезнетворной гнили, 
Свободу предпочтя 
уюту тесных гнезд, 
И пей с восторгом, пей 
огонь далеких звезд, 
Как сладостный нектар, 
что олимпийцы пили. 
И уж коли я начала ци- 
тировать, то закончу свое 
«занятие» словами Нико- 
лая Михайловича Амосова: 
«Здоровье — прежде все- 
го личное дело каждого: 
Вся медицина с ее лечеб- 
ными и оздоровительными 
мероприятиями не может 
повысить уровень здоровья 
взрослого человека, пото- 
му что для этого нужна его 
собственная воля. Здоро- 
вье само по себе: воспол- 
няется только тогда, когда 
его уже нет. Однако суще- 
ствует адаптация к непри- 
ятным ощущениям, особен- 
но когда человек занят ин- 
тересным делом. Чтобы со- 
хранить высокий уровень 
душевного комфорта, нуж- 
но разнообразие». 
Именно такое разнооб- 
разие и дает мне сельская 
жизнь: я люблю своих коз, 
у меня прекрасный сад, я 
развожу цветы и выращи- 
ваю овощи. Я испытываю 
радость от деятельности и 
тороплюсь сделать то, что 


еще не успела. Примени- 
тельно ко мне Илья Меч- 
ников! писал; «Ошибочно 
думать, что молодость — са- 
мый счастливый возраст 
человеческой жизни. Ког- 
да последняя протекает 
разумно, то, напротив, имен- 
но зрелый возраст и ста- 
рость являются наивысшим 
источником счастья». 

Дорогие пенсионеры, 
найдите каждый свое сча- 
стье, Спросите свою душу, 
что она еще не успела со- 
творить, и творите, твори- 
те! Не живите в мире бо- 
лезней, диагнозов, анали- 
зов, а живите в двигатель- 
ной и творческой активно- 
сти. Если вы обустроились 
в деревне, заведите коз — 
они прекрасны. А для го- 
рожан, живущих в сквореч- 
никах— такя называю мно- 
гоэтажки — я бы посовето- 
вала вырастить хотя бы 
цыпленка на подоконнике. 

Ну, а теперь что я делаю 
для своего здоровья. Гуляя 
с козами, во-первых, по 
многу часов нахожусь на 
воздухе. У меня сейчас по- 
стоянно румянец на щеках, 
которого в молодости ни- 
когда не было. 

Во время прогулок обя- 
зательно уделяю время 
прыжкам. Прыгаю на одной 
ноге, на двух. Это знаете, 
как в детстве со скакалкой. 
Отчего я этим занялась? 
Сначала бегала — тоже с 
козами. Бегу — они за 
мной. Но иногда у меня по- 
являлась одышка и боли 
внизу живота. Тогда я ста- 
ла прыгать. Хотите верьте- 
хотите нет, но на второй 
день моих прыжков боль 
исчезла. Какое-то время 
удивлялась, что так быстро 
и просто избавилась от 
нее. А потом решила, что 
это где-то сидел камушек. 
Прыжки его сдвинули с 
места. Он и вышел. Еще я 
теперь слушаю музыку и 
пою, Танцую сама с собой. 
Делаю гимнастику для глаз 
по книжечке Уильяма 
Г. Бейтса. Выполняю мас- 
су гимнастических упраж- 
нений. Провожу шанк про- 
кшалану. Словом, трачу на 
укрепление здоровья не 
менее двух часов в день, 

В заключение скажу, что 
очень благодарна тем чи- 
тателям, которые предла- 
гают простые кулинарные 
рецепты. В свою очередь, 
хочу подарить вам морков- 
ный торт: 1 стакан тертой 


на мелкой терке сырой. 
моркови, 1 стакан сахара, 
/„ стакана подсолнечного 
масла, 1 чайная ложка соды, 
гашеной уксусом, 1 чайная 
ложка корицы или ванили- 
на, 5 стаканов муки. Все 
замешать до крутого теста, 
Выпечь 2 или З коржа, про- 
ложить прослойкой по сво- 
ей фантазии — я обычно 
кладу повидло, чуть присы- 
панное грецкими орехами, 
а на верхний корж глазурь. 
Ее тоже просто пригото- 
вить: по столовой ложке 
какао, сахара, молока или 
воды. Чайная ложечка сли- 
вочного масла (если есть). 
Все чуть прокипятить. Про- 
сто пальчики оближешь, 

Адрес: 329421, Укра- 
ина, Николаевская обл., 
Снегиринский р-н, с. 
Киселевка, Садовая, 45. 
Яременко Т. Н. 

«ЗОЖ»: Что ж, один из 
апологетов макробиоти- 
ки — чудесного учения о 
здоровой жизни — Ми- 
тио Куси настоятельно 
требовал: «Идите за сво- 
ей мечтой». Это и есть 
великий поход к счаст- 
ливой жизни. Ну, а 
козы... Взгляните на фо- 
тографию. Не правда ли, 
милые создания? О ко- 
зьем молоке мы уже не 
говорим: куда лучше ко- 
ровьего. Важно еще ито, 
что Яременко не одино- 
ка в своем бегстве из ка- 
менных джунглей. Мно- 
гие читатели сообщают 
нам о благотворном вли- 
янии на здоровье пере- 
езда в сельскую мест- 
ность. Подумайте. Если | 
вы больны, одиноки, | 
если вышли на пенсию, 
может, есть смысл плю- 4 
нуть на лжекомфорт... 


ИДИТЕ В 
«ОПТИМАЛИСТ» 
Долгое время я страдал 
от диабета. К тому же бо- 
лее 25 лет лежал в нарко- 
логии — что тут особо рас- 
сказывать. Как-то я зашел 
к соседу — мы иногда вме- 
сте выпивали, «стреляли» 
друг у друга папиросы. К 
моему удивлению, «сооб- 
разить на двоих» он отка- 
зался, да и курить не стал, 
Я удивился такой переме- 
не, а он мне протянул ре- 
цепт — книги Юрия Соко: 
лова «Выбери жиз ) 
«Как отказаться о р 
ния». Сказал: «Ты не | 
сто читай, а работа 


"А так и сделал... Удиви- 
тельно, но на третий день я 
уже не травился табачищем 
проклятым, а к спиртному 
охладел, наверное, с пер- 
вых страниц книги. Мне за- 
хотелось познакомиться с 
Соколовым, и я поехал на 
Чайковскую улицу, 34, где 
расположен центр. Кстати, 
с удивлением узнал, что там 
же помещается и академия 
социальных технологий, ко- 
торой руководит тот же 
Юрий Александрович. Но 
самое главное: я встретил 
там удивительных людей, 
добрых, отзывчивых, при- 
ветливых. Все они бывшие 
алкоголики, курильщики, 
наркоманы. В этом обще- 
ственном центре я вклю- 
чился в занятия с диабети- 
ками. Вот уже шесть заня- 
тий позади, самочувствие 
великолепное. Душа поет, 
во рту не сушит. Сахар по- 
чти в норме (это при том, 
что впереди еще шесть за- 
нятий). Кстати, про газету 
«ЗОЖ» и «БВ» узнал в этом 
же центре. Интересно, по- 
чему она не рекламирует- 
ся так широко, как многие 
другие, никому не нужные 
издания? Я только один но- 
мер прочитал и сразу вы- 
писал и «ЗОЖ», и «Предуп- 
реждение». Соседу своему 
порекомендовал, да и дру- 
гим тоже. 

Адрес: Санкт-Петер- 
бург, ул. Томбасова, д. 
10, кв. 57. Звягину Ва- 
диму Александровичу. 

«ЗОЖ»: Напоминаем 
адрес центра в Санкт- 
Петербурге: ул. Чайков- 
ского, д. 34. Почтовый 
адрес: 191187, Санкт- 
Петербург, ул. Гагарин- 
ская, д. 3, «Оптималист». 
Кстати, клубы «Оптима- 
лист» имеются во многих 
городах России. Если у 
вас проблемы с дурными 
привычками, обращай- 
тесь в эти клубы — луч- 
шего совета дать не мо- 
жем. 


СПАСАЕТ ГОЛОД 


Хотела бы ответить мно- 
гим, кто пишет в рубрику 


‚ как лечить ту или иную 
езнь. Из своего лично- 
1 гу твердо ска- 
ое голодание 

арство прак- 
тучаи жиз- 


«Отзовитесь» и просит с0- 


ПОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


дом, Скажем, в конце де- 
кабря 1998 года у меня вос- 
палился языкоглоточный 
нерв. Я терпела боль не- 
сколько дней, ходила на 
профессиональный сег- 
ментарный массаж, делала 
согревающие компрессы, 
Лечение почти не продви- 
нулось, Приняла решение 
проголодать 36 часов насу- 
хо, без воды и 36 часов на 
воде. Итого — 72 часа. При 
этом очень интересно за 
собой наблюдать. Боль все 
меньше и меньше и вдруг 
исчезает совсем. Тут и вы- 
ходи из’ голодания. Конеч- 
но, чтобы предпринять дли- 
тельное воздержание от 
пищи, нужно долго гото- 
виться. Но два-три дня го- 
лода, кроме пользы, ничего 
не принесут. Главное — 
правильно из голода вый- 
ти. При умелом подходе к 
методу можно вылечить все, 
даже диабет и рак. Ав 
наше-то время, когда у мно- 
гих даже на лекарство де- 
нег нет, или человек в до- 
роге, да мало ли что. А тут 
вам надежный помощник. Я 
голодала при гриппе, анги- 
не, радикулите, пародонто 
зе, гастрите. Жаль, что люди 
редко и с опаской прибе- 
гают к посту. Недаром ум- 
ные врачи говорят: «Если 
голод не вылечит — ничто 
не вылечит». Этот инстинкт 
самосохранения хорошо 
используют животные. Увы, 
человек его утратил. 

Адрес: 362120, РСО 
Алания, ст. Архонская. 
Кудиновой Елене Михай- 
ловне. 


хж ях 


Хочу поделиться с чита- 
телями «ЗОЖ» опытом из- 
бавления от коварной бо- 
лезни — псориаза. Мучи- 
лась с ней много лет, начи- 
ная с 70-го года. Появились 
маленькие бляшки на лок- 
тях. Выжгла их уксусной эс- 
сенцией. Спустя три меся- 
ца оцарапала руку от запя- 
стья до локтя, и рана быст- 
ро обросла широкой поло- 
сой струпьев. Тогда выве- 
ла псориаз прополисом, 
настоянным на подогретой 
водке с подсолнечным мас- 
лом в равных пропорциях. 
Спустя еще полгода обна- 
ружила бляшки на внутрен- 
них сторонах ступней ног и 
уже больше ничем вывес- 
ти их не смогла. Ни мази, 


ни процедуры, ни травы — 


ничто не помогало. Ноги у 


меня к тому времени избо- 
лелись настолько, что не- 
возможно! было носить даже 
простые чулки и носки. И 
муки адские, и на людях 
было стыдно показаться. И 
вот случайно мне попалась 
на глаза книга Юрия Сер- 
геевича Николаева (слыша- 
ла, покойного уже) «Голо- 
дание ради здоровья». С 
интересом ее прочитала. И 
не только прочитала, но и 
изучила от корочки до ко- 
рочки. Решила самостоя- 
тельно поголодать, точно 
следуя рекомендациям ав- 
тора и соответственно на- 
строив себя. Главный враг 
при голодании — страх. Я 
в процессе голодания 
ежедневно внушала себе, 
что внутри у меня идет чи- 
стка и я должна все пере- 
терпеть, чтобы освободить- 
ся от шлаков в организме. 
Трудно было только первые 
грое суток. А потом пошло 
все, как по наезженной ко- 
лее. Проголодала я 16 су- 
ток. Еще 11 ушло на вос- 
становление. Начала с 
овощных соков, разведен- 
ных пополам с водой в 
очень маленьких дозах. 
Словом, все прошло отлич- 
но, и вот уже 12 лет, как 
псориаз ко мне не возвра- 
щается. 

Таким же образом я вы- 
лечила у мужа спайки ки- 
шок. Потребовалось 10 су- 
ток полного голодания 
плюс неделя восстановле- 
ния. Врачи же не предла- 
гали ему ничего иного, кро- 
ме операции. Муж, кстати, 
был очень худой — пища не 
усваивалась. А после голо- 
дания стал постепенно по- 
правляться. 

Одним словом, всем со- 
ветую познакомиться с за- 
мечательной книжкой Ни- 
колаева. 

«ЗОЖ»: Автор после- 
днего письма просит не 
давать ее адрес, как это 
делают сейчас, кстати, 
многие, по очень простой 
причине. У нее совершен- 
но нет времени отвечать 
на письма, которых, как 
она правильно представ- 
ляет, будет «вагон». 
Впрочем, адрес скорее 
всего и не нужен. В свое 
время мы опубликовали 
громадное количество 
материалов по голода- 
нию. В качестве авторов 
выступали и сам Никола- 
ев, и Шелтон, и Войтович, 
и Синклер, и многие дру- 
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гие. Пожалуй, нет н 
ходимости повторять. 
материалы в вестнике, = 
тем более, что они наши — 
и будут находить место. 
в нашем приложении. 
«Предупреждение». Если 
вы хотите познакомиться 
с методикой голодания 
во всех подробностях, 
очень советуем вам под- 
писаться на журнал. Ин- 
декс 26062 в Объеди- 
ненном каталоге. Мы, ко- 
нечно, откликаемся на 
тысячи просьб и высыла- 
ем журнал, но поверьте, 
это невероятный труд, и 
если есть такая возмож- 
ность, то облегчите его. 


ГИМН ДЕКОПУ 
Я вам пишу лишь кой о чем, 
Мои дела во`власти мно 
гих. 


Обязан я подать отчет 
Четырехлетнего итога. 


Приносят почту — бездна 


бед. 

Бывает, кто-то словом вы- 
сек. 

Но сознаю: оставлен след 
И в подтвержденье — темы 
писем. 


И кто в ответе? Я иль мы? 
Опять письмо с судьбою 

страшной. 

Проходит восемь лет тюрь- 

мы. 

Казенной? Нет, тюрьмы до- 

машней. 


От их вины, без их вины? 

Отчет другой У жизни 
начат: 

Они уже превращены 

И в неподвижных, и в ле- 
жачих. 


И вот в леченьи. крупный 
сдвиг — 
Не только мысли о свобо- 
де. 
Победа! На своих двоих 


`Еще по комнате, но ходит. 


Пока хожу, дышу и ем, 

Все ж совесть у меня нечи- 
стая. 

Я объявил, увы, не всем 

От хворей суставных амни- 
стию. 


Всем шлю «вершки», шлю 
«корешки». 
Все ж есть победные = 
итоги. 
Вновь утверждаю, что ? 
горш 
Мы обжигаем, а не 6. 


М ‚ Начало 
8-——3-й стр,) 
2 заоблачные выси, 


но, наш постоянный автор 
и друг Виктор Александ- 


А это сам августейший Тулакин с любимыми 
овощами: морковкой и капустой. 


рович Тулакин, который 
высылает больным лю- 
дям декоп. В подтверж- 
дение своих стихов он, 
действительно, прислал 
нам строки из писем. Они 
своего рода гимн декопу. 
«Из всех лекарств, кото- 
рые я принимал, декоп 
мне помог лучше всех. 
Пришлите еще». 

«Благодаря тому, что 
прошла два курса лече- 
ния декопом, я теперь 
нормально работаю по 
специальности». 

«Она его принимает в 
нескольких видах (она — 
вероятно, мама. — Прим. 
Адм.). Отвары на водке 
пьет, настои на водке 
тоже пьет, но в меньшем 
количестве. Заваривает 
листья травы, кладет в 
марлевый мешочек и теп- 
лым прикладывает к 
больным местам. С тех 
пор, как она от вас полу- 
чила декоп и стала ле- 
читься, почувствовала 
облегчение в суставах и 
ста одить по комнате 
чек. А теперь 


че. 
жизнь». 


чение. Суставы стали ху- 
деть, а потом уменьши- 
лись в объеме. Прежде я 
не могла сжать руку в 
кулак, а сейчас это де- 
лаю. Рукам и ногам лег- 
Вы спасли мне 


«Я поднялась на ноги и 


уже даже сама вам пишу. 


Уже могу 
} себя обслу- 
живать. А то 
ведь меня 
поднимали и 
кормили. И 
771 это на протя- 

' жении двух 
' лет. Были 
моменты, 
когда и жить 
не хотелось. 
‚ Олесенька 
закончила 
школу на 4 и 
5. На ее 
хрупкие пле- 
чи столько 
горя свали- 
лось. Я была 
на ее выпус- 
кном вечере 
(меня, прав- 
да, возили). 

Ох, как она 

была рада. 
За столько лет она, на- 
верное, первый раз так 
веселилась! Подбежит, 
поцелует меня и танцует 
и танцует... Вы ведь те- 
перь как родной. Спаси- 
тель вы. Олеся поступи- 
ла в университет. У меня 
тоже радость: похудела 
на 35 килограммов. Зна- 
комые даже не узнают. 
Делаю зарядку, сколько 
хватит моих сил». 

Да, да, это все строки 
из писем Тулакину. Ему 
их прислали соответ- 
ственно В. Н. Королевич 
(Истра-1), Елена Демчен- 
ко (Чукотка), А. А. Сухо- 
млинова (Зеленоград), 
Надежда Зюбнникова 
(Черкесск), Ольга Васи- 
льевна Животова (стан- 
ция Вишневка, Примор- 
ского края) и многие, 
многие другие. 

Сам же о себе Тулакин 
пишет: «Напомню: мне 
72. Делаю зарядку, в том 
числе «велосипед» — 
1000 оборотов. По Ниши 
трясу поднятыми руками 
и ногами 500 раз. Отжи- 
маюсь от пола 30 раз. 
Подтягиваюсь на пере- 
кладине 9 раз. Затем 
прогулка скорым шагом 
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к Быстрице в компании с 
августейшим Цезарем — 
так зовут мою собаку. Ве- 
стнику «ЗОЖ» роста и ти- 
ража. Редакции и под- 
писчикам — здоровья». 
Адрес: 651306, Киров- 
ская обл., Оричевский р- 
н, пос, Торфяной, ул. 
Юбилейная, д. 25, кв. 5. 


ЕЩЕ РАЗ 

О НЕМ ЖЕ 
Хочу написать еще раз о 
сабельнике болотном. Вы 
не однажды касались этой 
темы, но спектр его меди- 
Цинской помощи описыва- 
ли не полностью. Пятилис- 
тник, лапчатка болотная, ра- 
стопырка, рябинник, сустав- 
ка, огневец, сухолом, сереб- 
ряк, заячьи ушки, волчье 
тело, декоп — так называют 
сабельник в народе. Корен- 
ные жители Чукотки назы- 
вают его «нутасай» — зем- 
ляной чай. Якуты, зыряне, 
ненцы убеждены, что са- 
бельник — самое лучшее 
средство для укрепления 
здоровья, предохранения и 
лечения от рака. Корневи- 
ща с корнями и стебли! со- 
держат органические кис- 
лоты, эфирное масло, вита- 
мин С, каротин, катехины, 
флавоноиды, фенолкарбо- 

новые кислоты и др. 
Сабельник болотный (де- 
коп) успешно борется со 
многими болезнями, в том 
числе считающимися неиз- 
лечимыми. Он обновляет 
все ослабленные клетки 
организма, очищает его от 
вредных веществ и не ока- 
зывает при этом отрица- 
тельного влияния на здоро- 
вые органы. Применяется 
при абсцессах, фурункулах, 
флегмонах, гинекологичес- 
ких заболеваниях, болезнях 
печени: и желчного пузыря, 
нарушениях обмена ве- 
ществ, раковых опухолях, 
радикулите, полиартрите, 
ревматизме, туберкулезе 
легких, желудочно-кишеч- 
ных и сердечно-сосудистых 
заболеваниях, при ишиасе. 
Корни сабельника болот- 
ного лечат ревматоидный 
артрит. Сабельник спосо- 
бен спасти от преждевре- 
менной смерти, продлить 
жизнь в ее физиологичес- 
ких пределах и отодвинуть 
наступление старости, 
Только сабельник способен 


ставить на ноги безнадеж- 
ных ревматиков, утративших 
даже способность самосто- 
ятельно одеваться и пере- 
двигаться. 

Траву сабельника соби- 

рают в полнолуние, когда 
она в полном цвету. Корни 
и корневища — в новолуние, 
осенью. Курс лечения — 1— 
1,5 месяца. Нужно выпить не 
менее 1 л настойки. Для ее 
приготовления стебли и кор- 
ни (сухие) измельчают до 1 
см. Наполняют банку на 1/3 
и заливают хорошей водкой, 
закрывают крышкой плотно 
и настаивают 21 день в тем- 
ном месте. Процеживают. 
Пьют по 1 ст. ложкена 50' мл 
воды 3 раза в день до еды. 
Настойку втирают и в боль- 
ные пораженные места. 

Применяется и эмульсия, 
120 г толченого корня на- 
стаивают З недели в 0,5 л 
растительного масла. Расти- 
рают больные суставы и 


ушибы. 


Настойка водочная из 


стеблей и корня применя- 
ется также при лечении 
рака желудка, молочной 
железы, ревматизма, артри- 
те, отложении солей в по- 
звоночнике и шейных по- 
звонках. 


Для примочек применя- 


ют листья. З ст. ложки за- 
ливают 0,5 стакана кипятка, 
доводят до кипения и по- 
мещают в марлевый мешо- 
чек. Теплым прикладывают 
к больному месту. Детям 
дают по 1 ч. ложке настой- 
ки 3 раза в день после еды, 
запивая водой. 


В первые дни приема са- 


бельника у некоторых 
больных может быть обо- 
стрение болезни. Этого не 
следует бояться, так как в 
организме происходит пе- 
релом в связи с действи- 
ем сабельника. Это все бы- 
стро проходит. Так же бы- 
стро может наступить зна- 
чительное 


улучшение. 
Нужно помнить, что для 


лечения необходимо вы- 


пить не менее 1 л настой- 
ки, 

Желающим могу выслать 
сабельник болотный, От 
вас — конверт с обратным 
адресом. ^ 

Адрес: 171720 Тверс- 
кая обл., г. Весьегонск, 
ул. Коммунистическая, ў 
14, кв. 3, Шанину С. В. — 

Еч в: 


ЬМА 


У СЕМЕНОВОЙ 
В «БУРГАСЕ» 

Не могу передать ра- 
дость, когда увидела пер- 
вый номер «Предупрежде- 
ния» с анонсом на облож- 
ке: «Надежда Семенова — 
очищение». Дело в том, что 
я только что приехала из ее 
«Школы здоровья». Надеж- 
да Алексеевна пригласила 
меня пройти стажировку и 
поработать с «заездом», ко- 
торый длился 21 день. 

Мы знакомы еще с Шахт. 
Я занималась в ее группе с 
6 часов утра, проделала все 
очистки, не однажды езди- 
ла с ней в Москву для уча- 
стия в ММММ, Бегали ма- 
рафоны и в Шахтах, и в Ро- 
стове, и в Гуково. 

Все это было, и было 
очень интересно, но то, что 
я прошла сей- 
час в ее «шко- 
ле» в Сочи, бо- 
лее чем эффек- 
тивно. В гости- 
нице «Бургас» 
собралось бо- 
лее 100 чело- 
век. Программа 
очень насы- 
щенная. Обу- 
чение по сано- 
генному пове- 
дению в приро- 
де — в соответ- 
ствии с закона- 
ми, практика 
очистки раз- 
личных органов 
и систем. Слу- 
шатели проде- 
лали очистку 
желудочно-ки- 
шечного тракта, 
печени, прове- 
ли — это очень * 
важный момент — дегиль- 
ментизацию, получили на- 
выки по коррекции позво- 
ночника, внутренних орга- 
нов, по применению геру- 
дотерапии, занимались ды- 
хательной и статической 
гимнастикой. И все это на 
фоне вегетарианского пи- 
тания. Я 

Контингент слушателей, 
конечно же, был очень раз- 
нообразный. И молодежь, 
и родители с детьми, и ба- 
бушки с внуками, одиноч- 
ки и семьи. Была даже 
одна дама из Бельгии. 
Кстати, по окончании уче- 
‘бы и практики она сказала: 

Бельгии у нас и вели- 
ьпный сервис, и грамот- 
рачи, но если бы я зна- 
и Алексеевне 


раньше, мне бы не при- 
шлось делать 11 операций, 
которые приносили лишь 
временное облегчение». 
По окончании заезда мы 
все как бы породнились. 
Устроили прощальный кон- 
церт, сочинили даже свой 
«Интернационал», где есть 
такие слова «Вставай, гель- 
минтом зараженный...» 
Были и стихи, посвященные 
Семеновой, и добрые эпиг- 
раммы в адрес группы ее 
помощников. Словом, ду- 
маю, что вам еще напишут 
0б этой замечательной 
«школе», В довершение 
всего посылаю вам фото, 
где в центре, рядом с уса- 
тым и бородатым мужчиной 
— Семенова с цветами, ну, 
а я через два человека 
справа в цветастом платье. 
Это лишь часть группы. 


Адрес : 346500, Шах- 
ты, Ростовской-на-Дону 
обл., пер. Веселый, д. 55, 
кв. 10. Чередниковой Ра- 
исе Ивановне. 

«ЗОЖ»: Раиса Иванов- 
на приложила к письму 
методику дегельминти- 
зации по Семеновой. К 
сожалению, она весьма 
невразумительна, и мы 
просим слушателей, про- 
шедших занятия в «шко- 
ле» Семеновой, расска- 
зать об очищении ол 
гельминтов подробно: 
что, как, в какое время, 
сколько и так далее. За- 
метим лишь, что в тече- 
ние всего заезда слу- 
шатели принимали и на; 
стой полыни горькой, дах 
лали клизмы из насто 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


чесћока, употребляли ляя ее в чай или кофе р 
семя тыквы, пили настой 3-4 в день, 
коры дуба и коры круши- добавляю по 2 чайные лож- 
ны, а также настой, к ко- ки, третью — по три, И так 
торому иногда добавля- — до пяти и с пятью чай- 
ЛИСЬ соцветия пижмы. ными ложками допиваю все 
Еще раз просим прошед- содержимое банки, Потом 
ших очистку рассказать делаю перерыв на месяц, 
о ней подробно. Что ка- И повторяю снова, но на- 
сается занятий в «шко- чинаю прием не с одной 
Ле», то подробности вы ложки, а сразу с пяти, пя- 
можете, вероятно, уз- тью же и заканчиваю. 

нать, написав письмо Че- И еще мне хотелось бы 


редниковой. дать читателям вестника со- 
вет. Я учился в институте на 

ЕЩЕ РАЗ О КОРНЕ спортивном факультете и 
ДИОСКОРЕИ хорошо знаю, какую пользу 


дает бег трусцой. Собствен- 
но, в этом я убедился еще 
в детстве, когда, будучи ре- 
бенком, жил в Германии, где 
заболел бронхитом. Когда 
отца перевели в Киев, я 
лечился в трех санаториях, 
в школе был освобожден 
от физкультуры, но все эти 
меры не принесли никаких 
результатов. Тайком от ро- 
дителей я записался в. дет- 
скую спортивную школу в 
секцию легкой атлетики: 
Бегал зимой по снегу В 
офицерских ботинках. Ноги 
стирал в кровь, но зато вес- 
ной после обследования 
лечащий врач сказал, что У 
меня легкие, какуноворож- 
денного. Думаю, бег поле- 
зен всем. По крайней мере 
я продолжаю бегать до сих 
пор. Утром вышел из дома, 
прошелся немного для раз- 
минки и побежал трусцой. 
Бегу строго по самочув- 
ствию. Появилось чувство 
дискомфорта — перехожу 
на шаг, потом опять на бег 
и так далее. Дома выпол- 
няю легкую гимнастику, по- 
том можно минут 15 поле- 
жать, чтобы ноги были чуть 
выше головы, расслабить- 
ся. Если вы проведете в 
таком режиме хотя бы ме- 
сяц, то почувствуете: себя 
совершенно другим чело- 
веком и просто не сможе- 
те без бега жить. 
И в заключение 
просьба к читателям. НЯ 
друг лесничий нашел У нас 
в лесу моралов корень Я 
прочитал об этом корне 5 
справочнике. Там написано 
что «моралов корень (лик: 
безия фиолетовая) по Мк 
Мает тонус, излечивае дн 
им- 
потенцию и алкоголизм» 
как применять — не На. А 
сано. Я, конечно, АОИ 
тал свою методику 5о- 


После публикации моего 
письма «Диоскореи у нас 
навалом» в вестнике № 8 
меня буквально завалили 
откликами. И все просят 
выслать корень диоскореи 
и побыстрей. К сожалению, 
побыстрей не получится по 
ряду причин. Во-первых, за- 
готавливать корень диоско- 
реи — дело трудоемкое. 
Его нужно тщательно про- 
сушить, иначе он почерне- 
ет и станет непригодным к 
употреблению. Я один, у 
меня нет помощницы — и в 
этом вторая причина. Почта 
от нашего села далеко. 
Три раза в неделю почта- 
льон ездит в райцентр и от- 
возит всю корреспонденцию, 
оттого и цены на почтовые 
услуги у нас на 5% выше. 
Ну, и наконец, я просто очень 
занятой человек. Сейчас 
полевой сезон. Я ухожу из 
дома в семь часов и возвра- 
щаюсь в девять. Сплю по 3- 
4 часа, а потом отвечаю на 
письма. Есть и другие про- 
блемы — после катаракты У 
меня очень плохое зрение 
и к тому же с деньгами труд- 
новато, как говорится, «мел- 
ких нет, а крупные и не во- 
дились». В селе у нас рас- 
четы бартерные. Деньги-то 
откуда у людей? 

Но рано или поздно от- 
вечу всем, кто мне прислал 
письма, И в первую оче- 
редь тем, кто выслал день- 
ги. Не волнуйтесь. Получи- 
те все. 

Многие спрашивают 
меня о применении корня. 
Могу поделиться только 
собственным опытом. Я 
беру 2-литровую банку, на- 
ливаю в нее три бутылки 
водки, кладу 7,5 столовых 
ложек измельченного кор- 
ня и ставлю банку на 10 
дней в сервант, в темный 
уголок. ‘Начинаю прием на- 
стойки первую неделю — с 
одной чайной ложки, добав- 


Й 


Вторую неделю 


жет, кто ‚ НО мо- 


“ЗОЖь. у 
Амоскоре Ут аб С этой 


ех, да и 


с Обманщиками 
29 Да — к сожа- 
р еди читателей 
«ЗОЖ» есть ДӨЙ 


уже Собрались было дать 


В котором она сообщает, 
Что коленопреклоненно 
просит прощения у вест- 
ника и в первую очередь 
У Владимира Ивановича, 
Ибо следом за письмом 
пришел и пакет с корнем. 
«В наказание за нетерпе- 
ние у меня заболели пе- 
чень и желчный пузырь», 
— Пишет жалобщица 
Вот так-то. Будьте тер- 
пеливы. А женщине, 
усомнившейся в честно- 
сти Сухенького, печеноч- 
ку и желчный пузырь со- 
ветуем подлечить с помо- 
щью рекомендаций в ве- 
стнике. А вообще, дру- 
зья, проблема остается, 
и она довольно серьез- 
ная. Мы бесплатно пуб- 
ликуем объявления. Се- 
годня отдали им целую 
полосу. И еще куча 
объявлений ждет своей 
очереди. Верные тради- 
ции , мы не берем за этот 
«жанр» деньги, но очень 
просим читателей, авто- 
ров объявлений, быть 
честными и пунктуальны- 
ии еще. Читателей у нас. 
огромная армия. Предла- 
гая свои услуги, поду- 
майте, сколько вы полу- 
чите предложений и смо- 
жете ли ответить на все. 


СЛИ УДАЛЕН 
ЖЕЛЧНЫЙ ПУЗЫРЬ 
Написать письмо меня 


ащение Нины 
побудило о шево из 
'Михай во Нижегородской 


м 


Орого ы оу НАС ЕСТЬ 
оц ЗОЖ № у 28 цовой Екатерине си 
просила ово оные " КОНФЕТКА 
перенесенной еһе после ИЗ ый 


тала оче 

П О, вестника, Пи 
й гриппом, в 

Ы ЕЯ оздоровил. В 

ЕМ благодарности хочу 

знак 0л и Ад- 
ить читателям 

осле опа. пата ации рецепт пече- 

И прое я называю пе- 

‚ НЯ, К По-русски», или 

е- ченье “ О» 

«Конфетка из ничего», 

1 стакан огуречного рас- 
ан (можно помень- 
ше) сахарного песка 

1 чайная ложка соды 

Мука, чтобы замесить те- 
сто, как на оладьи. 

Выпекать. 

Я брала рассол, в кото- 
ром только соль и специи. 
В другой раз — от консер- 
вированных овощей. И так, 
и так получилось очень 
вкусно. Пришел же этот 
рецепт из Екатеринбурга — 
там он сейчас очень попу- 
лярен. Попробуйте, может, 
и вам печенье понравится. 
Желаю читателям вестни- 
ка бодрости духа, сил и 
здоровья, 

Адрес: 618416, Берез- 
няки, Пермской обл., ул. 
л. Коммуны, д. 15, кв. 
23. Поповой Э. А. 


БОЛЬШЕ КЛУБОВ — 
МЕНЬШЕ ОДИНОКИХ 
Здравствуйте, дорогие 
друзья, читатели «ЗОЖ». в 
основном, думаю, пишут в 
вестник те, Кто чувствует 
себя одиноко. Но ведь про- 
блему одиночества можно 
решить, объединившись в 
клубы. Я решила расска- 
зать вам о клубе «Здоро- 
вье», который был создан 
при нашей библиотеке 
еще в 1992 году и до сих 
пор живет. Ясама работаю 
в этой библиотеке много 
лет. Однажды 38Метила, 
что наши читатели доволь- 
но часто интересуются на- 
родной медициной, раз_ 
личными системами оздо_ 
ровления. Это наблюдение 
подтолкнуло к Идее С0зда- 
ния клуба. Придумали де- 
виз: «За исцелением ИК 
природе». офор и 
цель: «Пропаганда оа 
вого образа жиз НАХ 
родной медицини а нашу 
писала объявление У 
«Киро Ц, 
местную газету 


е 
по удалению желчного ии и 
р * НОМ 


Взять три литра нату- 
рального коровьего моло- 
ка (цельного или обезжи. 
ренного), дать ему в есте- 
ственных условиях при 
комнатной температуре 
скиснуть, затем нагреть до 
90-95 градусов — следите, 
чтоб не закипело. Снять с 
огня и охладить до темпе- 
ратуры парного} молока — 
36 градусов, Творог отде- 
лить от сыворотки, проце- 
див ее через марлю в дру- 
гую посуду. Его можете 
съесть, а сыворотку пере- 
лейте в З-литровую банку. 
1 стакан травы чистотела — 
зеленого или сухого — 
смешайте с 1 стаканом са- 
хара и положите смесь в 
марлевый мешочек, а его 
поместите в банку с сыво- 
роткой. Чтобы он не всплы- 
вал, можете завернуть в 
него камушек. Банку обвя- 
жите марлей и поставьте на 
две недели в темный шкаф, 
ежедневно помешивая со- 
держимое деревянной лож- 
кой. Лекарство готово. 

Сначала пейте три раза 
в день по полстакана за 
полчаса до еды. Потом — 
по самочувствию — 1 или 
2 раза в день, но обязатель- 
но по полстакана и за пол- 
часа до еды. Если, выпив 
всю банку, будете чувство- 
вать себя хорошо, то может, 
Бог даст, на какое-то вре- 
мя вам больше это лекар- 
ство и не понадобится. А 
ебли ощутите внутренний 
дискомфорт, готовьте сра- 
З вую порцию. 

(евз помогает эта сы- 
ворота и при заболевани- 
ях жерудочно-кишечного 

ў печени, поджелу- 
елезы, а также 
и — в чистотеле 
МНОГО Йода, 

. Нее 08023, Белго- 

Хмельницко- 
Ўв. 62. Один- 


и по определенным 
месяца люди стали оби». 
раться на огонек, Руковод- 
ство Центральной библио-_ 
теки — мы — ее филиал № 
1 — с пониманием отнес- 
лось к событию. Пригласи- 
ли в наш клуб медицинс- 
ких работников. Одно вре- 
мя душой клуба была Алек- 
сандра Дмитриевна Аниси- 
мова (светлая ей память). 
Она хорошо разбиралась в 
вопросах народной меди- 
цины, И ее авторитет при- 
влек новых поклонников. А 
какие замечательные люди 
объединились под знаме- 
нем клуба «Здоровье»! Оп- 
тимисты, жизнелюбы. 

Через устную рекламу 
вестника «ЗОЖ» жители 
небольшого провинциаль- 
ного городка узнали о нем, 
а члены нашего клуба сыг- 
рали важную роль в про- 
паганде вестника — многим 
захотелось иметь эту газе- 
ту в своей семье. И не- 
смотря на финансовые зат- 
руднения, каждый пятый 
читатель нашей библиоте- 
ки — подписчик вестника 
«ЗОЖ». Нина Федоровна 
Минганова, например, сле- 
дуя советам вестника, вы- 
тащила себя из пучины бо- 
лезней и сейчас стала ак-. 
тивным пропагандистом 
«ЗОЖ» и народной меди-. 
цины. Николай Тихонович 
Рожнецов упорным трудом 
избавился от диабета. Бла- 
годаря системе Надежды 
Семеновой избежала опе- 
рации на печени Людмила 
Николаевна Орлова. 

В библиотеке, которая 
взяла на себя именно 03- 
доровительное направле- 
ние и в плане подбора ли- 
тературы и подписки на 
различные издания, ведет- 
ся картотека «Помоги себе 
сам». Все болезни распи- 
саны по} отдельным кар- 
точкам, и там же — где о` 
них можно почитать. В от- 
дельной папке собираем 
материалы по раку. , 

В основу работы клуба 
положена оздоровительная 
система Порфирия Ивано“ 
ва «Детка». Ей — особое 
внимание. 


ЬМА 


и чаще можно было по ут- 
рам встретить людей, кото- 
фые обливались из ведра 
ХОЛОДНОЙ водой, И это не 
только члены клуба. В фев- 
рале отмечали день рож- 
дения Порфирия Иванова. 
Вышли на природу, обли- 
лись холодной водой, спе- 
ли «Гимн», за чашкой чая 
потом говорили об Учите- 
ле. Отмечаем мы и другие 
праздники — Новый год, 8- 
е Марта. Ездим в лес со- 
бирать травы. Словом, рас- 
сказывать о нас можно дол- 
го. Но если кого-то заин- 
тересует наша работа — 
пишите. Мы с удоволь- 
ствием ответим (только 
просьба вкладывать кон- 
верт с обратным адресом). 
Адрес: 613020, Киров- 
ская обл., г, Кирово-Че- 
пецк, ул. Железнодорож- 
ная, д. 11.Библиотека, 
филиал №1. Вахруше- 
вой Галине Ивановне. 
«ЗОЖ»: Мы опублико- 
вали письмо Галины Ива- 
новны главным образом 
не в качестве информа- 
ции, хотя она по-своему 
интересна. Главная цель 
публикации — подтолк- 
нуть наших читателей к 
созданию подобных клу- 
бов на местах. Помните, 
что говорил Порфирий 
Иванов: «Прочитал — хо- 
рошо. Главное — делай». 
Сегодня читатели вест- 
ника «ЗОЖ» есть в каж- 
дом городе. Объединяй- 
тесь: Поступайте при 
этом так, как в Кирове- 
Чепецке. Дайте объявле- 
ние в местную газету о 
встрече, объявите об 
этом по радио. И вперед. 
Жизнь станет интерес- 
нее и разнообразнее. 


ОТ АРТРИТА — 

ЗА ПЯТЬ МИНУТ 
Уверена, что ни одно из- 
дание не может похвастать- 
ся таким количеством хва- 
лебных писем, как ваше. 
Учтите при этом, что за 
перо берется лишь малая 
толика благодарных в душе 
читателей.Я одна из таких. 
Вестник выписываю с 1994 
ода. Всегда готова поде- 
ться вашими советами с 
щимися. Мои под- 
их услугам. Кста- 
исалось по моей 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 
_ ками, в в городе все чаще 


нова. Она меня подняла на 
ноги, с утра, с первым вед- 
ром родниковой воды в 
любое время года заряжа- 
ет энергией, а первое 
«здравствуйте!» наполняет 
душу теплом и радостью, 
сознательное терпение 
очищает физическое тело, 
а остальные пункты «Дет- 
ки»— душу. «ЗОЖ» же пре- 
красно дополняет и укреп- 
ляет веру в то, что мы на 
правильном пути, 

А теперь расскажу, как 
благодаря газете вылечи- 
лась за пять минут от начи- 
нающегося артрита, В на- 
чале 1998 года у меня на- 
чали болеть суставы на 
правой кисти руки, К маю 
я уже еле-еле держала руч- 
ку. И тут как раз «ЗОЖ» № 
8, где Николай Николае- 
вич Штаб рекомендует ле- 
чить артрит солью со сне- 
гом. Дочь, как прочитала 
статью, так и посоветовала 
мне попробовать. А что де- 
лать; на дворе лето, рабо- 
та на огороде, ая с ОДНОЙ 
левой рукой. Дочь соскаб- 
ливает снег из морозиль- 
ника, смешивает с солью, 
накладывает на мою кисть. 
Я сижу: рука на столе, Че- 
рез мгновенье начинается 
адская боль. У меня катят- 
ся слезы из. глаз. Букваль- 
но вою от боли. Боль — на 
кончиках пальцев. К чет- 
вертой минуте, кажется, до- 
ходит до сердца. Дочь уже 
сама просит прекратить, а 
я сквозь слезы шепчу, что 
выдержу пять минут. 

И выдержала! Снимаю 
смесь. Стряхиваю все с 
кожи, но кисть не мою. 
Боль постепенно уходит, но 
остается обморожение 
пальцев. Через несколько 
дней нарастает новая кожа, 
Все нормализуется, И я 
почти не заметила, что ста- 
ла пользоваться правой 
рукой, как прежде, И вот 
снова май. Прошел год. А 
я и не помню, что правая 
моя рука когда-то болела. 
Тьфу-тьфу, конечно. А Ни- 
колая Николаевича буду 
всегда вспоминать добрым 
словом. Пишу же вам по- 
тому, что не встретила в ве- 
стнике ни одного письма 
об использовании этого 
метода, Очень жаль, ибо он 
работает, Причем почти 
мгновенно. 

Адрес: 423400. Татар- 
стан, г. 'Альметьевск, ул. 


Гафиятуллина, д, 9, кв. 


77. Идрисовой Нурие мушки У 
Абдулловне. и У ТОЕ 


ПРАЗДНИК тыквенные семе 
ТЫКВЫ ваюттакое действие др ? 


бят камни, и они выводят 
ся из организма, Ведь ни 
каких лекарств я не пил и. 
другого лечения не пред- 
принимал. С того самого. 
дня я. ежедневно собирал 
мочу в баночку, на дне ко- 
торой всегда обнаруживал 


Официальная медицина 
всегда предостерегала от 
самолечения:мол, можете 
только навредить, в случае 
«чего» обращайтесь к сво- 
ему лечащему врачу. Но 
где в глубинке России вы 
найдете «лечащего врача» песочек, а между тем боли 
и тем более «своего»? Да в низу живота как-то сами. 
никогда его не было на собой прошли. Потом про- 
селе и не будет, И наде- делал такой эксперимент. 
яться простой человек мо- Прекратил есть семечки и 
жет только на себя. А это через 3-4 дня заметил, что 
значит — самолечение. Ве- и песок перестал выхо- 
стник «ЗОЖ» тем и хорош, дить. Снова стал есть — 
что в нем люди делятся песок вновь появился. За- 
своим собственным опы- тем попробовал проголо- 
том борьбы с болезнями, и дать и почувствовал, что 
я возьму грех на душу, если после суточного голодания 
не расскажу читателям о песок отходит лучше. Пе- 
методе лечения мочека- сок выходил из меня дней 
менной болезни, который 40. Потом на полгода я 
случайно открыл сам. Он Прекратил прием семечек, 
дешев, доступен каждому а Когда снова стал их есть, 
селянину и прост. Речь ИЗ Меня вновь пошел пес 
идет об обыкновенных тык- СОК, НО на сей раз это проз 
венных семечках. Благода- должалобь О СЯ И С 


было мало. 
из- 
В ея Уе пять лет, Как я з 


за правило дважды в год 
были камни в мочевом пу- р. себя при помощи 
зыре — беспокоили рез- коротких голоданий и тык- 
кие сильные боли, Знаю, венных семечек. Придумал 
как мучаются с этим дру- даже блюдо из них. Про- 
гие люди. Поэтому опишу кручу поджаренные се- 
все подробно. Я выращи- мечки прямо с шелухой 
ваю тыкву на корм скоти- через мясорубку, просею 
не. В тот год ее уродилось через сито — получилась 
столько, что получились две фракция первая. А то, что 
огромные кучи величиной осталось в сите, ссыпаю в 
с гору. Они лежали на дво- ковш и заливаю водой. 


ре, дозревая на солнышке, Остатки ядрышек осядут 
покрывались яркой оран- на дно, а кожура всплыва- 
жевой краской, от чего мой ет. Ее удаляю, воду сливаю 
двор выглядел празднич- — получается фракция вто- 
ным. А тыквы эти и в самом рая. Соединяю ее с пер- 
деле принесли праздник. вой — и вот вам готовый 
Из этих тыквенных гор я завтрак. Ем без добавок, 
набрал два мешка семечек. иногда с вареньем или 
Решил какое-то количе- соком облепихи. Так что 
ство подсушить и когда Мой вам совет. Если У вас 
стал поджаривать их, то по- Камни, не торопитесь ло= 
пробовал на вкус — до это- ЖИТЬСЯ под нож. Попро= 
го я никогда, даже в дет- бУйте тыквенные семечки, › 
стве, не ел тыквенные се- Во всяком случае врео 
мечки! Понравилось. Мало ОНИ не принесут. той 
того, Е даже, что И еще. Не знаю, мо У 
организм сам их требует. этодпроств совпада ши ў 
Я стал каждый день есть ИМЕННО в период 9А 
тыквенные семечки. Наби- НИЯ Я стал соии 
вал ими карманы и лузгал Е 98 после 
целыми днями, Мало того, да написав 
они заменили мне завтрак. 
Так продолжалось всю 
осень. А когда лег первый 
снег, я помочившись, обна- Обо 
ружил на нем оранжевого л 
цвета песок и мелкие ка- лі 


- 


РИНЫ 


у да, конечно, 
будем из 


ложной лести 


ять 
обоя 


риал 


Воткнешь прутик ивы в 
землю по весне — сам при- 
мется. Приносила невестка 
вербовый прут из своего 
двора от родовой вербы и 
сажала у ворот на счастье, 
на продолжение рода, что- 
бы семья не разбилась, что- 
бы свекровье сердце рас- 
топилось, как воск пчелиный 
от тепла, от стараний неве- 
стки завоевать послушани- 
ем и радением родитель- 
ницу ее суженого (мать 
мужа, что шея головушки, 
куда хочет, туда повернет), 
только ко двору сажала вер- 
бу кудрявую, козью, не пла- 
кучую: при плакучей душа 

ссохнется, слезами изойдет. 

А вот уже к колодцу свеже- 

вскопанному — там плаку- 

чую, чтобы пьяницы не во- 
дились, чтобы воду от зло- 
го духа оберегала, чтобы 
луна полная в воду не смот- 
релась по ночам. Лавочку 
мастерили, посидеть, отдох- 
нуть от домашних дел, но- 
востями обменяться, кос- 
точки перемыть соседям, 

кого похвалить, а кого и 

осудить. Общественное 

мнение имело громадное 
значение в воспитании че- 

ловеческого характера с 

самых малых лет. 

Семьи были многочис- 
ленные, старый хозяин все- 
гда почти отличался крутым 
нравом, без характера де- 
тей в люди не выведешь, 
род свой запаскудишь, дев- 
ки подол свой замарают, 
сыновья бездельниками 
станут. Заведется грызня в 

е, ивовые прутья на 

ога посвяченные в 

Деркви на вербноейвоскре- 


ех зорьки: Утренняя, 
солнышко’ только на 
< займется, вечерняя, 
чышко Уже за го- 

но еще 


’ ИВУШКА З 


ДАЛЕКОЙ 


После знакомства 


спорте» мы не видели Кла Г.) - 
бушкиных рецептов», НОО 
е-нибудь на просторах пере- 

да-то, в ту же А 
ищенко. Однако 
ь редакционного кабинета 


мерику, как, 
пару недель 
отворилась и 


она. Клара Доронина. Не 


утверждать, что время ос. 
талось к Кларе безучастным. ] 


Но и так, чтобы повли- 


очень — такого тоже нет. Клара притащила с 
рукописи и целую авоську панов, Сбогодия 
перед вами один ее такой 
что пришлось его сократить 
ли любопытнейшие моменты. 


материал. Очень жаль, 
втрое. При этом выпа- 
о что делать. Мате- 


ьше познавательный, нежели практический. 


лом все углы темные. Со- 
творит молитву святому 
Петру: «Солнышком обкру- 
чусь, месяцем обернусь, а 
ты, святой Петро, возьми 
ключи в руки, закрой щеки 
и пащеки лихим людям, 
чтоб не сделали зла семье 
моей, во имя отца и сына и 
духа святого. Аминь». Смот- 
ришь, и поутихнут свары в 
семье. Плакучую иву не 
сажали в саду больниц, до- 
мов призрения старых и 
одиноких. Никогда не са- 
жали плакучую иву и на 
погостах, над могилами не 
было ей места, только за 
оградой и только над во- 
доемами. 

Колыбельку для ново- 
рожденного плели из иво- 
вых прутьев. Матрасик на- 
бивали травою луговою, 
скошенной в майские дни. 
Корзины для хранения ово- 
щей и фруктов мастерили 
из вербы. Яблоки зимних 
сортов, переложенные ов- 
сяной соломой, хранились 
до самой весны, червь не 
заводился. В высоких, круг- 
лых плетеных корзинах с 
искусно выплетенной 
крышкой хранилось гряз- 
ное белье от стирки до 
стирки (не дай бог чужому 
грязное белье увидеть, 
беда в дом придет, если с 
недобрым глазом). 

Ивовыми прутьями-роз- 
гами секли непослушных 
детей (не жалей розг на 
дитя свое, чтобы не окро- 
вавилось сердце твое при 
старости, глядя нанепотреб- 
ное чадо свое, и чтобы не 
прокляли люди утробу ма- 
теринскую, породившую 
зверище). 

Розгами, смоченными в 
керосине, секли суставы, 
пораженные ревматизмом, 
и пили настой из вербовых 
котиков, зацветающих в ран- 
нюю весну. Душистое и 
полезное высушенное соц- 
ветие помогает при многих 
недомоганиях, особенно 
при ревматозных поражени- 
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ях сердечной мышцы, 

Стакан высушенной иво- 
вой коры томили в литре 
молока козьего в глиняном 
горшке, с замазанным тес- 
том горлышком, часа три. 
Пили по рюмке водочной, 
не более трех раз в день 
перед едою. При гнойных 
высыпаниях на коже дела- 
ли мазь, растирая порошок 
из коры ивы в нутряном 
свином жире, Один стакан 
на 0,5 кг жира, 6 дней по 
три часа держать в духовке 
на медленном жару, чтобы 
не, кипело, а томилось, вы- 
таивало после вытопленной 
печи. 

В настое из верхушек 
веток ивы полоскали воло- 
сы (чем гуще настой, тем 
гуще, крепче волосы), коса 
становилась шелковая, ис- 
чезала перхоть, прекраща- 
лись головные боли, 

Но пользовали только 
иву козью, остролистую, а ту 
— Плакучую, что служила 
оберегом водоемов, грусти- 
ла на погостах, от нее пла- 
кучими ее ветвями устила- 
ли полы в горнице, где ле- 
жал усопший, чтобы с со- 
бой никого не взял, чтобы 
не приглядел душу греш- 
ную. О ней, о плакучей, пели 
грустные песни-жалейки о 
любви неразделенной, о 
сиротстве и злой доле бед- 
НЯЦКОЙ. 

Сухую вербу старались 
искоренить, выкорчевать, 
ибо в сухой вербе посеял- 
ся нечистый, особенно в 
дупле. «Ох, любит, как черт 
сухую вербу» — пословица, 
А если снедала тайная пе- 
чаль душу, любовь безответ- 
ная, любовь запретная, об- 
ними вербу горячими рука- 
ми и ей в ночи безлунной 
горюшко свое поведай. 
Никому не выдаст, сердеч- 
ный жар притихнет. Горюш- 
ко ива на себя возьмет. 
Благословенное Господом 
нашим дерево. 

Кто ногами слабел, пло- 
шечки из ивы родичи вы- 
пиливали, под ступни ног, 
пылающих огнем, подсовы- 
вали. И успокаивало боль 
от тяжкой работы доброе 
дерево. 

В наполненные ведра 
накладывались крестовины 
Из ивовых досочек, и вода 
не выплескивалась при 
шаге с коромыслом, приоб- 
ретала особый вкус, была 
свежей на протяжении дня. 

Пчелиные ульи, смасте- 
ренные из ивовых досок. 
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или же из целых колод» це 
нились выше, чем из других. 


пород. Пчелиная семья хо» 


рошо размножалась в таких. 
ульях, не болела пчелины- 
ми болезнями, и нрав их 
весел был. 

Первый взяток медовый 
из пушистых ивовых коти- 
ков отличается нежнейшим 
вкусом и незабываемым 
ароматом. При красной 
волчанке детской корешки 
молодых, еще до двух лет, 
деревцев, ранней весной 
заготовленных, Когда при- 
рода еще только просыпа- 
ется от потеплевшего утра, 
почки чуть-чуть набухли, но 
еще деревце в дреме, еще 
не струятся соки в его жи= 
лах, еще не лопнула корич- 
невая кожица на цветах ко- 
тиках. провялить вымытые, 
подсушенные корешки не- 
дельку и в духовке просу- 
шить до хруста часов. пять. 
Раздробить намелко и за- 
варить крутым кипятком. 

Одну столовую ложку кор- 
ней измельченных на ста- 
кан кипятка. Ночь настоять, 
а утром довести до кипе- 
ния. Пить охлажденным по 
две столовые ложки через 
два часа. На протяжении 
двадцати восьми дён. 
Средство мочегонное. До- 
полнительное питание: ут- 
ром, натощак съедать сто- 
ловую ложку из смеси: одна 
столовая ложка крупы яд- 
рицы гречихи, две дольки. 
кураги горной ‚, 10 ягод изю- 
ма, два чернослива, ядро 
ореха грецкого, чайная лож- 
ка меда, кружок лимона, чай- 
ная ложка порошка из пе- 
режженных костей крупно- 
го рогатого скота, пять сто- 
ловых ложек холодной та- 
лой воды. Все складывает- 
ся в фарфоровую чашечку, 
обязательно с крышечкой. 
В теплом месте держать 
всю ночь. Еда полезная, 
лечебная по вкусу, превос- 
ходнее многих деликате- 
сов. 

Кстати, при ревматоид- 
ном полиартрите, особенно 
у детей-подростков и в 
юношеском возрасте, когда 
быстрый рост приводит к. 
нехватке строительного ма- 
териала и зачастую болезнь 
сопровождается плохим 

сном, кошмарными снови- 
дениями и потому дит 
пребывает в подавл, 


ик вербы с ко- 
ма вербное воскре- 
в церкви, пусть обе- 
т от нечистого. Осо- 
внимание надо об- 
‘ращать на состояние носог- 
потки, на стабильное еже- 
суточное опорожнение ки- 
шечника. Принимать выше- 
указанную пищевую добав- 
ку можно годами. Нормали- 
зуется гемоглобин, снижа- 
ется скорость оседания 
эритроцитов. ~ 
Наряду с рекомендация- 
ми лечащего врача, обяза- 
тельно посоветовавшись со` 
специалистом, можно про- 
водить такое домашнее, ле- 
чение, но надо учитывать, 
что народная медицина — 
искусство древнее и гено- 
фонд русского человека и 
вообще человечества был 
в результате физиологи- 
ческого отбора намного 
сильнее теперешних вре- 
мен. Иммунитет вырабаты- 
вался могучим, поэтому 
нельзя отрицать научную 
медицину и ее достижения, 
и рецепты народной меди- 
цины использовать во вспо- 
могательном варианте. 

Детство свое я провела в 
глухих полесских лесах, на 
границе Украины и Бело- 
руссии. Почти в тех местах, 
где Куприн встретил Але- 
сю. 

Люди из соседних сел, 
радиусом километров пять- 
семь, приходили к бабуш- 
ке. Она слыла знахаркой. 
Жили мы в трудах, но пре- 
красно. Дом наш был пол- 
ная чаша, Кадки с грибами- 
боровиќами, клюква в бо- 
чонках моченая, брусника, с 
патокой перетертая в гли- 
няных крынках, погоны тра- 
вы сныти маринованные с 
чесноком, корень живокос- 
та окопника лекарственно- 
го с медом в кадушечке 
дубовой, варенья в банках: 
земляничное, голубичное, 
черничное, орехи мешками, 
лещинник кругом. Свиней 

закалывали два раза в год: 
на новый и на пасху. Коп- 
х тили окорока, сало, делали 
З колбасы с жиром. 
И вот оно — воспомина- 
ие тства: едим кар- 
‚ с маринованными 
 боровичками. После завт- 
бабушка заставляет 
ть разбухший на 
олоке порошок 
ика. 


бенное 


называ- 
юбы 


падные 


украинцы. Прикарпатья и 

арпат = сторчики, на По- 
лесье — зозулинец, Много 
разновидностей этих диких 
орхидей. Знахари называ- 
ют его 'ятрышником, про- 
стой народ, не посвящен- 
ный в тайны травоведения, 
крестьяне знают под назва- 
нием «ночная красавица», 
не ведая о целебном кор- 
не, который «заснет на семь 
лет, после того как его цвет 
сорвать». А в корне этом 
живет громадная питатель- 
ная энергия, сгусток витами- 
нов и аминокислот, 

Шесть месяцев можно 
этим корнем заменить все 
питательные продукты для 
истощенного болезнью 
организма. Ятрышник — 40 
граммов в сутки и молоко. 
Уникальное растение, пана- 
цея от всех болезней, квин- 
тэссенция жизни, взрыв по- 
ловых гормонов, не случай- 
НО «любы мэнэ.нэ покынь». 
Накормит молодуха пра- 
вильно, по-знахарски при- 
готовленной. слизью из это- 
го корня своего не очень 
радивого в постели возлюб- 
ленного и не очень верно- 
го, смотришь, и станет он 
половым гигантом и толь- 
ко одна ему нужна. Приво- 
ротное зелье этот ятрыш- 
НИК. 

Весною в навозной куче 
поселились у нас ужи за са- 
раем. Детей нарожали, 
шныряют везде, в дом за- 
ползают. Коза после козлят 
никак раздоиться не могла. 
Одну дойку прямо раздуло 
— багрово-синяя, вымя го- 
рит, мучается животное, сто- 
нет прямо по-человечески. 
Бабушка и глину:ей на вымя 
накладывала, и мазь мать-и- 
мачехи с кислым молоком 
использовала, ничего не по- 
могало. «Иди, — говорит 
мне, — кучу навозную! раз- 
греби, ужаку поймай». Не- 
сколько раз ужей приноси: 
ла, пока бабушка ужаку му- 
жеского пола выбрала. Мо- 
локом поила, лягушат для 
него ловила, возле козы 
держала в трехлитровой 
банке. Поговорит с ним по- 
своему, козе на вымя по- 
лотняный лифчик наденет, 
ужа запустит, и чтоон там с 
козой делал, неизвестно 
мне было. Эх, молодо-зе- 
лено! Сейчас поинтересо- 
валась бы, да бабушки нет, 
унесла свои знахарские 
секреты с собой многие. 
Коза поправилась, а уж при 
ней привык, сарай своим 
домом считал, погуляет на 

_ свободе, а к заходу солнца 
домой, молочка из блюдца 
попьет, лягушечку-древес- 


ТРАДИЦИИ 


ницу подсунем, а на зиму в 
дом брали, у нас в ногах 
спал. Четыре года жил, Пи- 
онеры его как-то летом 
убили, несли растерзанно- 
го на палке, братишка дол- 
го плакал, а бабушка сокру- 
шалась — жалела ужа. 

А еще вот какую историю 
вспоминаю. Ждали верб- 
ной недели в наших краях 
с нетерпением, Накануне 
детвора высыпала в лес, в 
посадки. Наламывали охап- 
ки вербовых веток. Да не 
так огульно деревья лома- 
ючи, верхушки не ломали, 
смотрели, чтобы веточка бо- 
ковая была, чтобы не пока- 
лечить. 

Святил батюшка вербу в 
прорубях водоемов. А к ба- 
бушке дверь не закрыва- 
лась. Шастали девки. Ба- 
бушка над каждым букети- 
ком заветное слово нашеп- 
тывала. «Как весна красна, 
как верба рясна, как празд- 
ника вербного ждет народ 
честной, чтобы раб божий 
(имярек) удалой поджидал 
меня, искал меня, мечтал 
обо мне денно и нощно, ви- 
дел во сне. Чтобы свадьбу 
назначал, чтобы обо мне 
скучал, Как праздник верб- 
ный не забыт святою цер- 
ковью и чтимый народом 
верующим, и чтобы меня 
милый, суженый не забыл. 
Чтобы свадьбу назначал, обо 
мне скучал, а женившись, 
почитал, обо мне хлопотал. 
Аминь». Оставляли бабуш- 
ке кто что может. То пару 
яблок, то сахару головку, 
чаю, пирога кусок. Не про- 
сила ничего, но и не отвер- 
гала даров, цены не назна- 
чала. А девки дарили наго- 
воренные букетики своим 
возлюбленным. 

Но не всех бабушка при- 
нимала, не всем нашепты- 
вала. Пришла как-то учи- 
телка молодая (из большо- 
го города прислали отра- 
батывать), французскому, 
немецкому и английскому 
нас в школе учила, Бабуш- 
ка ей от ворот поворот. 
«Побойся Бога, стрекоза. 
Женка у него немощная. 
По задворкам подолом ме- 
тешь, бесстыжая». Та голо- 
ву наклонила, краской за- 
лилась, Ушла. А я бабушку 
давай теребить: «Бабуль, 
чего ты? Это ведь наша 
учительница. К тебе при- 
шла потаенно, ее ведь за 
это из школы, из комсомо- 
ла выгонят». Бабушка мол- 
чала, только губы поджала. 
А по школе слушок ходил, 
что училка наша (звали мы 
ее «макакой», но и люби- 
ли) с физиком шашни кру- 


давали. Он ее на кол 
на прогулки вывозил. 
помнилось ее лицо воско- 
вое, глаза громадные, выпу- 
ченные и светят тусклы! 

светом, коса до колен, «Ох, 

— причитала бабушка, — ка- 

кой же красавицей была 

болезная». Смотрела боль- 

ная сквозь мир отрешенно, 

вроде бы жила в том, дру- 

гом измерении, не ведо- 

мом окружающим. Она про- 
жила еще тридцать лет в 
холодном спокойствии, под 
опекой верного ей учите- 

ля физики, наблюдая мер- 
зкую жизнь спивающегося 
единственного сына, худо- 
сочного ублюдка, который 
пинал ее ногами, когда ник-. 

то не видел. Как металась 

ее душа, закованная в не- 
подвижное тело. Об этом 
знал один Господь, взира- 
ющий с небес печальным 
взором. Она пережила 
смерть его. Тело ее извер- 

гло такую нелюдь и нанес- 

ло ей такой удар. Ни сле- 
зинки не скатилось из ее 
глаз. «Слезы высохли в 
ней», — так сказала бабуш- | 
ка. Над ее могилой! до’ сих 
пор грустит плакучая вер- 
ба. 

Учительница иностран- 
ных языков осталась в на- 
шем поселке бесплодной и 
одинокой. Живет долго, чу- 
даковатая. Ей подбрасыва- 
ют кошек со всей округи, 
она их выхаживает, и любят 
они спать в кастрюлях и на 
сковородках. 

И день, и ночь я плакала 

о нем. 

Сияло солнце и луна 

светила. 

Плакучей ивой под 

окном 

Любовь забытая 

грустила. 

И снова ночь сменялась 

ярким! днем, 

И на душе все 

беспросветней было, 

А за окном, а за окном 

Роняла листья-слезы 

ива. . 

И шли века, не заходя в 

' мой дом, 

Я только час разлуки 

отмечала, _ 

И ива за моим окном 

В глухом отчаяньи — 
‘качала 


'Я знала, что во времен 


© 


Пожалуй, еще пару десятков лет назад ваши жа- 
лобы на герпес вызвали бы у медиков больше со- 
жаления, нежели тревоги: мол, что человек отни- 
мает у занятых людей время — не смертельно это. 
Однако в наши дни взгляды на герпес изменились, 


С одной стороны, герпес стал одной из самых рас- 
пространенных и самых проблемных инфекций на 
земном шаре. С другой — стало очевидно, что опас- 
ность ее в какой-то момент медики явно недооце- 


нили. 


Наш корреспондент Елена Печерская беседует о 
герпесе с кандидатом медицинских наук, руково- 
дителем Московского противогерпетического цен- 
тра Татьяной Борисовной СЕМЕНОВОЙ. 


«ЗОЖ». Татьяна Бори- 
совна, давно ли суще- 

| ствует ваш центр? 
Щ. СЕМЕНОВА. Семь лет. 
Однако наше учреждение 
можно по праву назвать 
прямым наследником тра- 
диций Института кожных 
и венерологических бо- 
лезней имени Короленко, 
:# который без преувеличе- 
! ния считается дедушкой 
1: отечественной. венероло- 


гии. На сегодняшний 
день мы можем похвастать 
квалифицированными 
специалистами различных 
профилей (вирусологами, 
иммунолотгами хламидио- 
логами и так далее), а так- 
же собственной аптекой 
и солидной лаборатор- 
ной базой. 

«ЗОЖ». Чем вызвана 
необходимость созда- 
ния центра, в само на- 
звание которого выне- 
сено слово «герпес»? 

’ СЕМЕНОВА. Герпети- 
ческая инфекция распро- 
странена чрезвычайно 
широко. По данным Все- 
мирной организации 
здравоохранения, у 80-90 
процентов взрослого на- 
селения планеты находят 
антитела к простому гер- 
песу. Герпес, как и род- 
ственный ему цитомега- 
ловирус, обнаруживается 
на коже и слизистых обо- 
лочках, а также и во всех 
«жидкостях» больного; в 
крови, слюне, слезах, моче, 
сперме и даже материн- 
м молоке. Чаще всего 


м, таки при ораль- 
пьном контакте. 
жна. пере- 


та, 


ак при гени-- 


дача и в быту, через по- 
целуй. Раньше было при- 
нято считать, что на сли- 
зистых рта обитает вирус 
герпеса 1-го типа, а на 
половых органах — типа 
№ 2. «Достижения» сек- 
суальной революции за- 
ставили пересмотреть 
эти взгляды. Теперь мно- 
гие активные молодые 
люди инфицированы од- 
новременно обоими ти- 
пами вируса. 

«ЗОЖ». Как отличить 
герпес от других высыпа- 
ний на коже? 

СЕМЕНОВА. Герпес 
имеет характерный вид 
мелких пузырьков, напол- 
ненных жидкостью. Через 
некоторое время пузырь- 
ки лопаются, оставляя 
изъязвления на коже, ко- 
торые затем заживают. Во 
время обострения боль- 
ной испытывает зуд, жже- 
ние или другие болезнен- 
ные ощущения; может по- 
явиться озноб, лихорадка, 
нередко увеличиваются 
лимфатические узлы. 
Обычно особенно остро 
протекает первая вспыш- 
ка заболевания вскоре 
после инфицирования 
(как правило, спустя 1-3 
недели). Если пациент 
все-таки не уверен в том, 
что_у него именно герпес, 
следует показаться специ- 
алисту, а еще лучше сдать 
специальный анализ. От- 
кладывать лечение забо- 
левания нецелесообраз- 
но, так как именно во вре- 
мя первой вспышки оно 
наиболее эффективно, 

«ЗОЖ». Всегда ли 
герпес дает заметные 
симптомы? 
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С ГЕРПЕСОМ ПО ЖИЗНИ? 


СЕМЕНОВА. Далеко 
не всегда. Бессимптом- 
ное вирусоносительство 
широко распространено. 
Наружные проявления 
герпеса связаны с осо- 
бенностями иммунной 
системы каждого забо- 
левшего. Нередко на- 
блюдается совершенно 
парадоксальная ситуация, 
когда один из половых 
партнеров инфицирован 
вирусом, но не знает об 
этом. У второго же гер- 
пес выходит из-под кон- 
троля иммунной системы 
и дает высыпания. Бо- 
лезнь настолько «креп- 
нет», что после нового 
полового контакта пу- 
зырьки появляются и у 
первого из партнеров, 
ранее заметных симпто- 
мов не имевшего. Первый 
теперь во всем обвиняет 
партнера, хотя в действи- 
тельности дело обстоит с 
точностью до наоборот. 

«ЗОЖ». Можно ли из- 
бавиться от вируса раз 
и навсегда? 

СЕМЕНОВА. К сожале- 
нию, нет. Герпес являет- 
ся прижизненным пара- 
зитом. Он сохраняется в 
ганглиях нервной систе- 
мы, поражая генетический 
аппарат клетки. Еще один 
парадокс: макрофаги, 
стражи иммунной систе- 
мы, не в состоянии пол- 
ностью поглотить клетки 
коварного вируса и впос- 
ледствии сами становят- 
ся разносчиками инфек- 
ции. К обострению забо- 
левания может привести 
любое временное ослаб- 
ление иммунитета, свя- 
занное со стрессом, 
авитаминозом, переутом- 
лением, беременностью, 
простудой, менструацией 
— с чем угодно. 

«ЗОЖ». Тогда к чему 
же сводится смысл ле- 
чения? 

СЕМЕНОВА. На сегод- 
няшний день, увы, к тому, 
чтобы заставить вирус 
тихо сидеть в клетке и не 
выползать наружу. Аме- 
риканские герпетологи 
считают, что каждый, у 
кого обнаружен вирус 


герпеса, обязан пожиз- 
ненно и ежедневно при- 
нимать иммуностимулиру- 
ющие средства, чтобы не 
допустить обострения, 
Наша, российская школа 
вирусологии придержи- 
вается несколько иных 
взглядов. ; 
«ЗОЖ». Как лечат гер- 
пес в вашем центре? 
СЕМЕНОВА. Лечение 
заболевания комплекс- 
ное: включает прием им- 
муномодуляторов, специ- 
фических противовирус- 
ных средств и вакцины. 
Выбор средств, стимули- 
рующих иммунную систе- 
му, сейчас большой, по- 
этому, если есть возмож- 
ность, лучше перед нача- 
лом лечения сделать им- 
мунограмму. Это специ- 
альный анализ, который 
позволяет судить, какие 
именно клетки иммунной 
системы находятся в де- 
фиците, и подобрать со- 
ответствующее средство 
(например, при недостат- 
ке Т-хелперов — Т-акти- 
вин). Чаще всего приме- 
няются иммуноглобулин, 
циклоферон, неовир в 
виде инъекций. Совсем 
недавно мы получили ка- 
чественные таблетки 
отечественного произ- 
водства амиксин и алпи- 
зарин. Они очень удобны, 
так как отпадает необхо- 
димость в уколах, Проти- 
вогерпетическая вакцина 
требует осторожного ис- 
пользования, так как мо- 
жет спровоцировать силь- 
ную вспышку заболева- 
ния. Тем не менее при 
часто рецидивирующих 
формах мы к ней прибе- 
гаем. Она вводится под- 
кожно, как при пробе Ф 
Манту, не чаще чем раз в 
две недели. Противови- 
русные средства — это 
зовиракс, ацикловир-акри, 19 
вальтрекс. у 
«ЗОЖ». Есть ли раз- 
личия между этими 
препаратами? 
СЕМЕНОВА. Принци: 
пиальных различий не 
Ацикловир -акри — на 
отечественное средс: 
выпускаемое к 


етках, таки в виде мази 

ля наружного примене- 
ния. Вальтрекс можно 
считать усовершенство- 
ванным вариантом зови- 
ракса, Его достаточно 
принимать 2 раза в день, 
В то время как зовиракс 
— 5 раз, 

«ЗОЖ». Какие основ- 
ные опасности подсте- 
регают заболевшего 
герпесом? 

СЕМЕНОВА. Есть осно- 
вания предполагать, что 
именно герпес является 
виновником рака шейки 
матки, предстательной 
железы и других опухо- 
лей гениталий. Очень 
опасен перенос вируса 
на слизистую глаз. Он 
способен вызвать тяже- 
лейшие поражения 
вплоть до слепоты, Поэто- 
му необходимо строго 
соблюдать правила гиги- 
ены и следить за тем, что- 

бы слюна не попадала в 

глаза. Что касается гер- 

песа и беременности, это 
особая проблема. 

«ЗОЖ». Вот и давай- 
те ее обсудим. В одном 
из популярных ис- 
точников мне приходи- 
лось читать, что плод 
инфицируется вирусом 
более чем в половине 
случаев, если мать 
больна. 

СЕМЕНОВА. Эти дан- 
ные правильны для той 
ситуации, когда мать зара- 
зилась герпесом во вре- 
мя беременности. В этом 
случае риск заражения 
плода может достигать 70 
процентов. Вирус вызы- 
вает выкидыш или тяже- 
лые поражения новорож- 
денного вплоть до ле- 
тального исхода. 

«ЗОЖ». Значит ли 
это, что женщина, в 
организме которой об- 
наружен вирус просто- 
го герпеса, вообще не 
может стать матерью? 

СЕМЕНОВА. Думаю, что 
не стоит настолько сгу- 

щать краски. Во-первых, 
‘если заражение про- 
изошло не во время бе- 
° ременности, а до нее, риск 
®— инфицирования плода 
_ сокращается до 5-10 про- 
Ё в. Однако это не 
чает, что можно рас- 
ў и забыть об 


опасности. Прежде всего, 


нашей эпохи, я бы реко- 
мендовала пройти под- 
робное обследование на 
все инфекции такого 
рода тем, кто всерьез ре- 
щил обзавестись потом- 
ством. Если у будущей 
матери обнаружен вирус 
герпеса, лучше принять 
курс лечения до плани- 
руемой беременности, 

«ЗОЖ». Многие врачи 
рекомендуют в этих 
случаях кесарево сече- 
ние, чтобы снизить 
риск инфицирования 
младенца во время про- 
хождения через родо- 
вые пути. 

СЕМЕНОВА. Думаю, в 
этом нет прямой необ- 
ходимости. Но я бы на- 
стойчиво советовала 
начать прием валтрекса 
или зовиракса примерно 
за неделю до: родов и не 
прекращать его до появ- 
ления ребенка на свет. 

«ЗОЖ». Как снизить 
риск заражения поло- 
вого партнера? 

СЕМЕНОВА. Если на- 
блюдается вспышка гени- 
тального герпеса, лучше 
воздержаться от полово- 
го контакта или по край- 
ней мере использовать 
презерватив. Следует 
также пользоваться пре- 
зервативом примерно в 
течение 2-х недель пос- 
ле исчезнования всех 
следов высыпаний. Чтобы 
ускорить заживление! по- 
раженных слизистых, мож- 
но приобрести специаль- 
ную мазь или крем. Хоро- 
шо помогает также обык- 
новенный чай. Пакетик 
нужно обдать кипятком, 
подождать, пока он осты- 
нет, затем приложить к 
больному месту на 10-15 
минут. Так можно делать 
несколько раз в сутки. 
Еще эффективнее соче- 
тать местные средства со 
специальным лечением. 

«ЗОЖ». Могут ли гер- 
петические высыпания 
менять локализацию, 
«уходить» с половых 
органов? 

СЕМЕНОВА. Да, это на- 
блюдается нередко. Ха- 
рактерные пузырьки могут 
появляться на ягодицах, 
бедрах, пальцах рук или 


помня об особенностях 


во всех жидкостях орга- 
низма очень высока, Край- 
не опасен и непосред- 
ственный контакт с пора- 
женными частями. В моей 
практике/были случаи, ког- 
да матери, имея герпети- 
ческие пузырьки на ладо- 
нях или пальцах, подмыва- 
ли своих детей, не прида- 
вая такой «мелочи» ника- 
кого значения. В резуль- 
тате герпетические высы- 
пания появлялись на гени- 
талиях младенцев. Юрис- 
ты говорят: незнание за- 
кона не освобождает от 
ответственности. То же са- 
мое и в медицине: отсут- 
ствие элементарных зна- 
ний не спасает, а губит и 
самого больного, и близ- 
ких ему людей. Поэтому 
борьба с герпесом — это 
прежде всего война с не- 
вежеством и безответ- 
ственностью. 

«ЗОЖ». Если человек 
подозревает, что зара- 
зился герпесом или 
другим заболеванием, 
передающимся поло- 
вым путем, куда вы по- 
советуете ему обра- 
титься? 

СЕМЕНОВА. Весьма 
своевременный вопрос. К 
сожалению, в настоящий 
момент можно встретить 
немало недобросовест- 
ных людей, готовых на- 
житься на чужой беде. 
Поэтому лучше обращать- | 
ся либо в анонимный ка- 
бинет районного кожно- 
венерологического 
диспансера, либо в учреж- 


НОГ — словом, в самых нео- | 
жиданных местах. Но забо- 
левание не становится от | 
этого менее заразным. 
Надо помнить, что в любом 
случае во время обостре- 
ния концентрация вируса 


Как герпес влияет н. 
| беременность? Мне 
| Сказали, что не стоит 
беспокоиться, если 
только не произойдет 
| обострение во время 
| родов: тогда придется 
делать кесарево сече- 
| ние. $ 
Совершенно верно, — 
таково мнение американ- 
| ских врачей. Даже если 
| вспышка герпеса' про- 
изойдет во время бере- 
менности, она не повре- 
дит ребенку. Но если 
| обострение генитально- 
го герпеса случится во 
время родов, ребенок 
может быть инфициро- 
ван, поэтому стоит сде- 
лать кесарево сечение. 
Хотя герпес не очень 
опасен для взрослых с 
нормальной иммунной 
системой, он может 
представлять грозную 
опасность для младенца. 


СНЫТЬ — ПРОТИВ 
ГЕРПЕСА 


Отвечаю на просьбы чи- 
тателей поделиться опы- 
том лечения герпеса. 
Одно время герпес высы- 


| пал у меня после каждой 


простуды. Очень сильно 
на губах и на нёбе — 
большими водяными пу- 
зырями. Они лопались, и 
я неделю-полторы не 
могла ничего есть. И вот 
мне посоветовали траву 
«СНЫТЬ». 

Сныть растет во всех 
лесах средней полосы, а 
может, и в других регио- 
нах. У меня ее полно в 
саду, с ранней весны до 
поздней осени. Ее мож- 
но есть в салатах, в щах, 
можно сушить на зиму. 


дение со старыми тради- 
циями и хорошей шко- | 
лой. Для Москвы и Мос- 
ковской области это 

прежде всего ЦКВИ име- | 
ни Короленко, МОНИКИ. 
Наименьшее доверие вну- 
шают частнопрактикую- 


вы. Будьте осторожны, 
проявляйте разумную 
бдительность и не слиш- 
ком доверяйте рекламе. 
Если пожелаете прийти к 
нам, наш телефон 921- 
98-65. ' 


| 
щие врачи и кооперати- | 
| 
| 


| д. с. 


скит 
ар «ЗОЖ» № 11/12 ( 


Вкусом она напоминает 
борщевник и даже не- 
жнее. В пищу употребля- 
ются молодые листья, 
пока они светло-зеле- 


| ные. Потом они уже гру- 


беют. 

Я ее ем, просто хоро- 
шо пролив водой, И бла- 
годаря ей я не болею гер- 
песом уже 6 лет. — 


Адрес: 452620 Баш- 


| кортостан, г. Октябрьс- 
| кий, ул. Островского, 


36—6, Шакировой 


изли 
Я О (9 


\МАБЕТА. УРОК 6. 


Не болезнь, а образ жизни 


итак, 


нм 


сегодня очередное, если не ошибаемся, 
по счету занятие в нашей «школе диабета». 


сих пор мы отдавали предпочтение традицион- 
медицине и уроки шли под руководством пре- 
зидента Российской диабетической ассоциации, 
кандидата медицинских наук Владимира Михайло- 
вича Богомолова. Мы считаем, что получили ряд 
важных знаний, касающихся болезней. Особенно 
питания при диабете. Вспомните подсчет хлебных 
единиц для инсулинзависимых больных и калорий 
для инсулиннезависимых. Однако сегодня мы пре- 
доставим трибуну представителю в какой-то сте- 
пени альтернативных взглядов. Речь идет о сельс- 
ком фельдшере Николае Николаевиче Штабе, кото- 
рый сам переболел диабетом и сумел справиться с 
этой болезнью. Недавно у него побывал наш кор- 
респондент. Штаб передал в редакцию свои объе- 
мистые книги, какие в том числе включают и диа- 
бет. Сейчас она готовится к изданию, и кстати, 
пользуясь случаем, мы предлагаем читателям при- 
сылать на нее свои заявки. А пока читайте Штаба. 
Единственное при этом замечание — в разделе, где 
идет речь о приготовлении пищи, мы предлагаем 
особо не гурманствовать, а все же помнить о тех 


самых ХЕ и калориях. 


ВОПРЕКИ _ 
ОФИЦИАЛЬНОЙ 
МЕДИЦИНЕ 
Если спросить врача офи- 
циальной медицины, то он 
обязательно скажет: «Диа- 

бет неизлечим». 

Задав тот же вопрос вра- 
чу-натуропату, специалисту 
дыхательной гимнастики 
по Бутейко, услышим от- 
вет: «Диабет инсулиннеза- 
висимый излечим». Нако- 
нец, читая многие газеты и 
журналы, нет-нет да и на- 
ходим заметки самих пере- 
болевших диабетиков, ко- 
торые лечились средства- 
ми нетрадиционной меди- 
цины, выздоровели и уже 
много лет чувствуют себя 
здоровыми, что: подтверж- 
дается и лабораторными 
данными. 

Так кому же верить? 

Я лично в 1964 г. забо- 
лел диабетом. С тех пор 
прошло 34 года лечений, 
наблюдений, изучения в 
печати всего, что есть, и 
сегодня все это позволяет 
мне высказать свое мнение 

гоб этой болезни и расска- 
зать многим больным о пу- 
тях лечения этого страда- 
ния. 

Начал с того, с чего на- 

_чинают все: обратился к эн- 
докринологу. Он назначил 
диету и медикаменты таб- 
ованного ряда, в час- 
‚ «букарбак» по 1 таб- 

и раза в день. По- 

на меня плохо 


ви снизился, но:ненамно- 
го. Тогда добавил смеси 
лекарственных растений. 
Стало намного лучше. Так 
прошел год. Еще умень- 
шил дозу «букарбака» до 1/ 
2 таблетки один раз в день 
под контролем анализов 
крови. Практика показала, 
что можно с успехом на- 
ходиться и на этой дозе. 
Пролечился и второй год. 
И хотя уровень сахара в 
крови стал близок к нор- 
ме, появилась масса жалоб, 
которые привели к до- 
вольно серьезному состо- 
янию. Обращение к врачу 
ничего не дало. Мне ска- 
зали примерно так: «А что 
вы хотите? У вас ведь воз- 
раст... С этой болезнью и 
многие более молодые 
чувствуют себя хуже!» 

Тогда я понял, что спа- 
сение утопающих — дело 
рук самих утопающих. Об- 
ратился к врачам — специ- 
алистам нетрадиционной 
медицины, 

В краевом центре про- 
слушал курс дыхания по 
Бутейко, Тренировки 
ежедневно по 2 часа в 
день через 2-3 месяца 
вернули мне такое здоро- 
вье, что я уже мог трудить- 
ся по двору днями, но чув- 
ствовал, что это еще дале- 
ко не здоровье. Опять же 
в Краснодаре обратился к 
врачу-натуропату с боль- 
шим стажем работы имен- 
но _в этой области, 

Его рекомендации по- 
вергли меня буквально в 
шоковое состояние, И 
было от чего: назначил го- 
лод на 15 суток, а после 


очистки печени и кишеч- 
ника — клизмы ежедневно 
в течение месяца, Все 
между тем знают, что голо- 
дать при диабете — опас- 
но для жизни, невозможно. 
Ни один врач не назначит 
такое лечение, Я сказал об 
этом своему эскулапу, на 
что он заметил: «Делайте, 
как я вам сказал, ничего с 
вами не случится». Выбо- 
ра у меня не оставалось. У 
врача за плечами два ин- 
ститута. Поверил и начал 
лечение, 

Первые трое суток было 
плоховато, но терпимо, 
Пролечившись неделю, 
убедился, что со мной дей- 
ствительно ничего не слу- 
чилось. Проверил анали- 
зом кровь на сахар, За все 
эти годы сахар снизился на 
38м/моль. Это меня окон- 
чательно убедило, что я на 
правильном пути. Потяну- 
лись долгие месяцы лече- 
ния, нудной вегетарианс- 
кой диеты. Вес пришел к 
норме, второй год уровень 
сахара в крови — норма, 
снизилось давление крови 
с 220 до 120/80, прошли 
боли в суставах и многое- 
многое другое. 

Подробнее описать все 
тонкости лечения на ‘стра- 
ницах газеты невозможно. 
Каждому больному надо 
обращаться к врачу такого 
профиля и лечиться под 
его наблюдением. Важно 
только сказать, что та дие- 
та, которую назначают вра- 
чи официальной медици- 
ны, никогда не излечит 
больного, а таблетирован- 
ные препараты — тем бо- 
лее. На лечебной диете я 
остановлюсь подробнее, а 
сейчас расскажу о фитоте- 
рапевтическом лечении, 
которое после питания яв- 
ляется главным средством 
лечения инсулиннезависи- 
мого диабета, 


ПОМОГАЮТ 
РАСТЕНИЯ 


В природе имеется до- 
вольно много лекарствен- 
ных растений, способству- 
ющих активизации меха- 
НИЗМОВ, призванных сни- 
жать уровень сахара в кро- 
ви и улучшать утилизацию 
собственного инсулина. 
Назову их. Почти все они 
дают наилучший эффект в 
комбинации друг с дру- 
гом: 

1. Топинамбур (земля- 
ная груша) р 

Клубни топинамбура со- 
держат от 10 до 15 процен- 
тов инулина, много фрукто- 


зы, выводят шлакииз орга- 
низма, улучшают обмен ве- 
ществ. Листья топинамбу- 
ра добавляют в салат, све- 
жие клубни можно есть на- 
тощак, по 1-2 в день. Сы- 
рые клубни залить 1 лводы 
и кипятить 15 мин. Если 
плоды сухие — кипятить 50, 
мин. Затем настоять 6 ча- 
сов и процедить. По вкусу 
можно добавить 1 столовую 
ложку меда. Прием настоя 
по 1/2 стакана за 30 мин. 
до еды три раза в день. 
Отвар понижает давление, 
сахар в крови, повышаетге- 


моглобин, благотворно 
действует на поджелудоч- 
ную железу. 


2. Скорцонера (козе- 
лец, черный корень) 

Содержит около 40 про- 
центов белка, много амино- 
кислот, обилие витаминов, 
массу микроэлементов и 
энзимов, в общем — более 
ста биологически активных 
веществ, По эффективно- 
сти превосходит женьшень, 
имеет противоопухолевое 
действие. Содержание в 
нем значительного количе- 
ства инулина делает кор- 
неплоды скорцонеры неза- 
менимыми для больных 
сахарным диабетом, 

3. Галега лекарствен- 
ная (козлятник медицин- 
ский) 

Обладает действием, по- 
добным инсулину. Особен- 
но эффективен при легких 
формах диабета. Под его 
влиянием в дозе 2-4 мл на 
кг веса снижение уровня 
сахара в крови происходит 
через 3-4 часа после при- 
ема и держится более 9 ча- 
сов. Помимо гипогликеми- 
ческого, обладает еще и 
лактогенным и диуретичес- 
ким действием. | 

Способ применения. 1 | 
ст. ложку измельченного 
сырья залить двумя стака- 
нами кипятка. Настоять 4 
часа и процедить. Выпить 
это количество в течение 
дня, принимая в равных до- 
зах за 15-30 минут до еды. 

4. Фасоль обыкновен- 
ная 

Содержит в плодах до 31 
процента белка, больше, 
чем в мясе и рыбе. При- 
чем полное Бусвовнив рас- 
тительного белка достига- 
ет 75 процентов. В бобах 


диабетом. Для пригото 
ния настоев исполь 
створки фасоли, Особе 


хорошо; использоват 


р си с листьями черники 
ачалуу от 
на для диабе- 
Тиков как источник ценно- 
то растительного белка. 
5. Девясил высокий 
концентрации инули- 
На в корнях девясила (свы- 
ше 40 процентов) он явля- 
ется чемпионом среди всех 
известных растений, Настой 
корней на спирту — лучшее 
средство при лечении гас- 
тритов, язв, туберкулеза 
легких, Его отвар исполь- 
зуют при лечении бронхи- 
альной астмы, хронических 
гастритов с пониженной 
секрецией желудочного 
сока, при сахарном диабе- 
те, болезнях сердца, гипер- 
тонии, в гинекологии, при 
истощении, 

6. Черника 

Ягоды черники очень бо- 
гаты физиологически ак- 
тивными веществами: яб- 
лочной, щавелевой и мо- 
лочной кислотами, витами- 
нами В и Си каротином. В 
листьях обилие биофлаво- 
ноидов, гликозидов, эфир- 
ных масел, органических 
кислот, а также сахаросни- 
жающих веществ. 

В народной медицине 
настой листьев черники — 
эффективное средство при 
домашнем лечении сахар- 
ного диабета. 

7. Одуванчик лекар- 
ственный 
По количеству витаминов 

одуванчик занимает одно из 
первых мест в средней по- 
лосе России. Особенно он 
богат витаминами С, Е ИА, 
солями железа, кальция, 
фосфора и йода. В народ- 
ной медицине широко ис- 
пользуется при гастритах, 
регулирует обмен веществ, 
работу половых желез, ре- 
комендуется при сахарном 
диабете. Кроме того, он 
обладает потогонным, жел- 
чегонным, противоглистным, 
слабительным, отхаркиваю- 
щим действием, а также то- 
низирует и повышает им- 
мунитет. 

8. Цикорий обыкновен- 
ный 

Один из самых распрост- 
раненных сорняков, произ- 
растающих по всей России. 
Содержит около 20 процен- 
тов инулина. Не каждое 
противодиабетическое ра- 
стение может похвастаться 
таким его количеством. В 

нем содержится также 5-10 
‘процентов фруктозы, 10-20 
процентов левулезы, мно- 
го холина, что особенно 
способствует обмену ве- 
й эффективному его 


которых болезней нервной 
системы. Его можно ис- 
пользовать в настоях, сала- 
тах, в виде кофе, пюре, при 
приготовлении супов, 

9. Овсяный корень 

Содержит до 8 процентов 
инулина, богат минеральны- 
ми солями, белковыми ве- 
ществами, поэтому являет- 
ся очень полезным для 
больных диабетом, 

0. Родиола розовая 
(золотой корень) 

По стимулирующему дей- 
ствию превосходит жень- 
шень. Настой из корней 
родиолы розовой улучша- 
ет функцию печени, надпо- 
чечников, щитовидной же- 
лезы, способствует норма- 
лизации обмена веществ и 
понижает уровень сахара в 
крови, 

11. Спаржа 

Содержит большое коли- 
чество инулина, поэтому 
просто грех не использо- 
вать спаржу при лечении 
диабета. Спаржа в салатах 
улучшает аппетит, настои из 
побегов и отвар из корней 
применяют при ревматиз- 
ме, подагре, болезнях почек 
и мочевого пузыря. Побе- 
ги спаржи богаты расти- 
тельным белком, минераль- 
ными солями, особенно ка- 
лия, витаминами А, С, РРи 
группы В. 

12. Корень лопуха 

По некоторым лекар- 
ственным данным, корень 
лопуха содержит до 40 про- 
центов инулина, дубильных 
веществ, глюкозы, жирных 
масел. Широко использует- 
ся при лечении сахарного 
диабета, желчекаменной и 
мочекаменной болезни, бо- 
лезней почек и мочевого 
пузыря, гастрита, ревматиз- 
ма и многих других болез- 
ней. Вряд ли можно найти 
какое-либо другое расте- 
ние, которое можно было 
бы использовать в лечении 
и которое было бы так до- 
ступно для всех групп насе- 
ления. Нет таких мест в 
стране, где не произраста- 
ет лопух. 


ИЗ ПРАКТИКИ 
СЕЛЬСКОГО 
ФЕЛЬДШЕРА 


Все противодиабетичес- 
кие настои можно, готовить 
одинаково: взять одну сто- 
ловую ложку с верхом сме- 
си, залить кипятком, насто- 
ять 4-6 или 12 часов в эма- 
лированной или стеклянной 
посуде. Процедить хранить 
в холодном месте. Пить теп- 
лым по 1/3 или 1/2 части 
стакана за 15-39 мин, до 
еды. После, месячного при- 
ема сделать недельный пе- 
рерыв, сменить состав рас- 


тений и продолжать далее 
год-два до тех пор, пока са- 
хар в крови будет устойчи- 
во (в течение года) держать- 
ся в пределах нормы. 

№1. Створки фасоли, лист 
черники, лист лопуха, лист 
одуванчика, лист толокнян- 
ки, 

№2, Галега лекарствен- 
ная, лист черники, лист то- 
локнянки, спаржа, створки 
фасоли. 

Все компоненты берутся 
в равных частях, 

№3. Корень лопуха 15 г, 
спорыш (трава) 25 г, корень 
цикория 15 г, корень девя- 
сила 15 г, хвощ полевой 25 
тг. 

№4. Лист черники, крапӣ= 
ва двудомная, спорыш (тра= 
ва), овес зеленый, створки 
фасоли. Все взять в равных 
частях. 

№5. Скорцонера (корень) 
15 г, одуванчик (корень) 
г, спорыш (трава) 25/7, лист 
брусники 20 г, зверобой 
(трава) 20 г. 

№6. Топинамбур (плоды) 
5 ч., овсяный корень 3 ч., 
спорыш (трава) 5 Ч., лист 
брусники 4 Ч. 

№7. Родиоларозовая (ко- 
рень) 4 ч., девясил высокий 
(корень) 3 ч., спорыш (тра- 
ва) 5 ч., земляника лесная 
(лист) 5 ч. 

№8. Спаржа, корень ло- 
пуха, створки фасоли, лист 
толокнянки. Все взять в рав- 
ных частях. 


ВЕГЕТАРИАНСКОЕ 
ПИТАНИЕ ПРИ 
ДИАБЕТЕ 


По своему опыту знаю, что 
питание при диабете долж- 
но быть преимущественно 
вегетарианским, только на 
этом пути можно искать выз- 
доровления. Важно запом- 
нить, что человек будет луч- 
ше себя чувствовать при 
нейтральной реакции сре- 
ды в тканях или слегка сдви- 
нутой в щелочную. Все ово- 
щи, фрукты ощелачивают 
среду, все животные продук- 
ты ее закисляют. Контроли- 
руя по моче эту реакцию, не- 
обходимо питанием регули- 
ровать свой обмен веществ. 
Между тем греха не будет, 
если больной съест раз в 
неделю кусочек отварного 
мяса или отварной рыбы. 

Когда больному назнача- 
ют диетическое питание, 
особенно вегетарианское, то 
в ответ слышишь: «А что же 
тогда есть? И то ведя А 
другое! А что можно» 
можно очень многое!! И не 
менее вкусное, чем колба- 
са, мясо, рыба. Перечислю 
лишь некоторые блюда из 
множества других. 


Запеканка И ищенную 
и ОРГ зать кубиками 
Морковь порег небольшим 
И потушить воды и СлИвоче 
количвство“ затем пропус- 
ного масл? сорубку. Сва- 
тить чере то кашу и смешать 
рить И, Добавить тво- 
С МОК" прое яйцо, СОЛЬ, КСИ- 
ропи перемешать. Форму 
Пиазать сливочным маслом 


ать сухарями, запечь 
оке и подать к столу 
во сметаной: б. 

Салат из моркови и я 
лок. Очищенную морковь И 
яблоки мелко порезать, 
можно протереть на терке, 
перемешать и заправить 
майонезом, солью. 

Тушеная морковь с чер- 
носливом. Морковь поре- 
зать кубиками и тушить в 
молоке до полуготовности, 
добавить немного сливочно- 
го масла. Затем добавить 
замоченный ранее черно- 
слив, ксилит и тушить до го- 
товности, 

Салат из картофеля, 
сельдерея, яблок. Отвар- 
ной картофель, резанный 
корень сельдерея, мелко 
нарезанные яблоки пере- 
мешать. Добавить сюда сме- 
тану, молоко, лимонный сок. 
Еще раз помешать, а перед 
подачей на стол посыпать 
петрушкой. 

Котлеты из белокочан- 
ной капусты. Мелко на- 
шинковать капусту, положить 
в кастрюлю, добавить моло- 
ко, масло и тушить до полу- 
готовности. Тонкой струей 
засыпать манную крупу й пе- 
ремешать, чтобы не образо- 
валось комочков, варить 10 
мин. Добавить сырое яйцо 
и сметану. Готовую массу 
охладить и разделать в виде 
котлет, обвалять в сухарях и 
жарить на сковороде до об- 
разования корочки с обеих 
сторон. Подавать к столу со 
сметаной и молочным со- 
усом. 

Салат из капусты и 
свеклы. Свежую капусту 
мелко порезать и смешать 
с вареной свеклой. Доба- 
вить водный раствор ксили- 
та с лимонным соком, зап- 
равить растительным мас- 
лом. Капусты взять З части 
свеклы 1/3. Я 


жать два часа и по, 
столу. 

Тыквенная запе 
творогом.Очищенную 


еб 


‹ончание, Пачало 

ма 13-й отр.) 

| ву мелко нарезать кубик. _ 

ме ми и на слабом огне обуд” 

Р" рить до готовности, В кипа. 
щее молоко добавить ман. 
ную крупу и сварить густую 
кашу. В кашу добавить про. 
тертый творог, яйцо, ксилит, 
тмин или изюм. Все хоро- 
шо перемешать, выложить 
на противень, смазанный 
сливочным маслом, разров- 
нять, смазать яйцом, запечь 
в духовке, 


Фасоли с лу- 
ком. Два стакана фасоли 


через сито, 
го отвара. 
мелко режут, обжаривают в 
растительном масле и до- 
бавляют к протертой фасо- 
ли. Соль и перец добавля- 
ют по вкусу. Готовое блюдо 
посыпают зеленью петруш- 
ки и укропа. Можно доба- 
вить 1—2 мелко нарезанных 
яйца. 

Голубцы со свеклой и 
хреном под сметаной. Ли- 
стья капусты, пропаренные 
в кипятке, начинить смесью 
свеклы и хрена, потушить в 
сметане, подать посыпанные 
зеленью. 

Яйца, фаршированные 
свеклой и хреном, под 
майонезом. Яйца сварить 
вкрутую, убрать желтки из 
половинок, растереть с ва- 
реной свеклой и хреном, 


ПРИРОДНЫЕ 
АЛЬТЕРНАТИВЫ 

Многие природные веще- 
ства и компоненты, содер- 
жащиеся в растениях, мо- 
гут значительно улучшить 
состояние при диабете. 
Вот что советует нашим чи- 
тателям Американская ас- 
социация по борьбе с ди- 
абетом. 
» Альфа-липоидная кис- 
_ лота. Этот антиоксидант осо- 
но эффективен при ди- 
етической полиневропа- 
И — разрушении нервов, 
рое часто сопровожда- 
абет. Это состояние 
јажается в анемии и 
в конечностях. Много 
пипоидной кислоты 
красном мясе, 


зафаршировать яйца, подать 
К столу под майонезом, по- 
сыпав зеленью. 
абачковая икра с мор- 
КоВЬЮ и чесноком. 100— 
200 г мелко порезанных ка- 
ачков смешивают с 1—2 
ЗУбчиками чеснока и сырой 
морковью, натертой на тер- 
ке, Перемешивают, добавля- 
Ют майонез, 
Ушеный карась в хре- 
. Подготовленную куска- 
Ми рыбу посолить, посыпать 


\В кастрюлю и смешать с 


Предварительно растоплен- 
МЫМ растительным или сли- 
Вочн 
‚ влить не- 
Много овощного отвара и 
на медленном огне. 
Поджарить на масле муку, 
разбавить небольшим коли. 
чеством бульона, немного 
поварить, добавить сметану, 
уксус, ксилит, залить рыбу. 
Тушить в кастрюле несколь: 
ко минут. Гарнир — карто- 
Фель, капуста. 

Салат из зеленого го- 
рошка с сыром. Зеленый 
горошек отварить в подсо- 
ленной воде, процедить. 
Поджарить его в двух сто- 
ловых ложках подсолнечно- 
го масла с 1/4 стакана тол- 
ченых сухарей} Положить на 
тарелку и посыпать натер- 
тым сыром. Подавать к сто- 
лу с простокващей. 

Гороховый суп-пюре. 
Разваренный горох проте- 
реть через дуршлаг, смешать 
с овощами, развести кипя- 


бавки следует принимать 600 
мг в день. 

• Черника. Если вы буде- 
те есть эту вкусную ягоду ре- 
гулярно, она поможет защи- 
тить ваши артерии и нервы 
от диабетических поврежде- 
ний. Нужно. съедать не ме- 
нее 1/2 чашки каждый день. 

• Хром. Обычно у больных 
диабетом наблюдается де- 
фицит хрома. Добавив этот 
элемент к вашему рациону, 
вы значительно облегчите 
доступ глюкозы к тем клет- 
кам, в которых она будет ис- 
пользована для производ- 
ства энергии. Много хрома 
в цельнозерновых. Непло- 
хим источником! могут слу- 
жить также пивные дрожжи. 
В виде добавки — 200-мкг 

невно. 
ЕЕ жир. Это веще- 
ство повышает эффектив 


ЕБЕР 


олезнь, а образ жизни 


су 


нить фаршем. 


Фарш: 1) протертый тво- 
рог заправить сырыми яйца- 
ми, нарезать мелкими куби- 
ками морковь, лук (прожа- 
рить на масле до готовнос- 
ти), добавить яйца вкрутую, 
соль, перец по вкусу; 2) гри- 
бы с луком перемешать с 
вареным яйцом и рисом, 
мелко нарезанным! сладким 


перцем, соль, перец по вку- 
су. 

Начиненные кабачки ис- 
печь в духовке, полить сме- 
танным соусом. Перед по- 
дачей к столу посыпать мел- 
ко нарезанным чесноком, 
зеленью петрушки, укропа, 
сельдерея. 

Салат из зеленого лука, 
одуванчиков и крапивы. 
Листья крапивы двудомной, 
листья одуванчиков, зеле- 
ный лук (перо) мелко поре- 
зать, посолить, сбрызнуть 
лимонной кислотой, доба- 
вить растительное масло и 
перемешать. 

Салат гороховый с яб- 
локами: Отваренный горох 


ность инсулина, улучшает 
кровообращение и умень- 
шает опасность тромбов. 
Хорошим источником жир- 
ных кислот является лосось. 
Можно принимать жир в 
виде капсул (500 мг) ежед- 
невно. 

• Экстракт женьшеня. Это 
растение стимулирует кро- 
вообращение и уменьшает 
опасность повреждения ар- 
терий. Принимать 40-80 мг 
ежедневно. 

® Магний. Магний стиму- 
лирует активность инсулина, 
и обычно диабетики испы- 
тывают его недостаток. Бо- 
гаты ‘магнием бобовые и 
орехи. В виде добавки —400 
мг ежедневно. 

• Витамин А. Этот антиок- 
сидант помогает предотвра- 
ТИТЬ слепоту у больных диа- 
бетом. Корино А богата 


ченой водой до нужной гу- 
стоты и прокипятить. Доба- 
вить соль и сметану по вку- 


Кабачки фарширован- 
ные. Очищенные кабачки 
нарезать кружками толщи- 
ной 5—6 см, удалить серд- 
цевину, но так, чтобы в каж- 
дом кружке оставалось до- 
нышко. Кабачки проварить 
в подсоленной воде! до го- 
товности, откинуть на дурш- 
лаг и затем хорошо начи- 


смешать с мелко нарезан. = 
ными яблоками и морковью. 

Заправить майонезом, посо? 

лить по вкусу, 

Салат из редьки, мор- 
кови, яблок. Протереть все 
натерке, перемешать, посох 
лить, полить сметаной, зап- 
равить зеленью. 

Суп из помидоров с 

чесноком. Репчатый лук 
порезать и слегка обжарить 
в масле, добавить к нему на- 
резанные помидоры и ту- | 
шить в закрытой посуде на 
медленном огне. Когда они 
станут мягкими, добавить | 
немного. пассерованной 
моркови, петрушки, поло- 
жить рис, залить бульоном 
или овощным! отваром, ва- 
рить до готовности риса, 
предварительно. посолив и 
добавив по вкусу ксилит. 
Протереть через сито, по- 
ложить чеснок и еще раз 
прокипятить, непрерывно 
помешивая. 

В заключение хотел бы 
сказать: диабет — болезнь, 
при которой нарушается 
работа всех органов и сис- 
тем, нарушается обмен ве- 


о ИИ 


листовая зелень, рыба, дыня. 
Принимать 2,5 м.е, каждый 
день. 

• Витамин С. Он необхо- 
дим для повышения проч- 
ности стенок сосудов и 
улучшения кровообраще- 
ния. Содержится в листовой 
зелени, капусте брокколи, 
перце, апельсине и грейп- 
фрутах. Принимать по 400 
м.е. каждый день. 

• Цинк. Принимаемое 
ежедневно, это вещество 
помогает контролировать 
уровень сахара в крови. Хо- 
рошими источниками явля 
ются устрицы, красное мясо 
и птица, Принимать 15-20 мг | 
ежедневно. К и 


АЛКОГОЛИКИ 
Недавние исс. 
проведенные, 


иколой здоровья, убеди- 
тельно доказывают, что ди- 

‚ богатая простыми угле- 
водами и бедная клетчаткой 
увеличивает риск развития 
диабета вдвое. 

Наименее часто замечае- 
МЫМ симптомом диабета яв- 
ляется появление лишнего 
веса. Те особенности дие- 
ты, которые приводят к диа- 
бету, вызывают также и туч- 
ность. Рацион, богатый рафи- 
нированными углеводами 
доставляет в ваш организм 
избыточный сахар, с кото- 
рым он не в силах справлять- 
ся. Весь этот лишний сахар 
скапливается в виде жиро- 
вых отложений. Начало диа- 
бета обычно отмечено сон- 
ливостью и неактивностью, 
которые, в свою очередь, при- 
водят к дополнительной 
прибавке в весе, 

Глубоко убежденная в том, 
что рафинированные угле- 
воды вредны и опасны, док- 
тор Сьюзен Скиннер реши- 
лась на собственном приме- 

ре убедить в этом и своих 
пациентов. С этой целью в 
течение целого месяца она 
ела только лапшу, изготов- 
ленную из белой муки выс- 
шего сорта. Она прибавила 

в весе более 10 килограм- 

мов, уровень сахара в ее 

крови резко поднялся, а 

функция щитовидной желе- 

зы значительно ослабела. 

И только вернувшись к сво- 

ему нормальному рациону, 

она с большим трудом су- 


мела компенсировать 
ущерб, нанесенный здоро- 
Вью, 


«Все углеводы несут нам 
- сахар, сахар, сахар, и мы по- 
немногу становимся «слад- 
кими алкоголиками», — го- 
ворит Скиннер. — По мое- 
му мнению, сахар — нарко- 
тик, причем к этому нарко- 
тику привыкают быстрее 
всего. Углеводы попросту 
подавляют наш организм и 
забивают его до смерти». 
С тех пор под руковод- 
ством доктора Скиннер бо- 
лее чем 70 пациентам с ди- 
абетом !! типа удалось пол- 
ностью справиться с!болез- 
нью. Скиннер — сторонни- 
ца непереработанной нату- 
ральной пищи. 
«Пища, подвергшаяся глу- 
бокой переработке и гото- 
вая к употреблению, изна- 
шивает наш организм, — 
‘утверждает она, — Около 
ста лет назад все ели на- 
гуральные продукты, и про- 
с диабетом не воз- 


ОТЗОВИТЕСЬ! 


Вышлите мне, пожалуйста, зе- 
леные грецкие орехи, кто. сколь- 
ко может (до 10 кг). Все рас- 
ходы оплачу. 

Адрес: 636070, Томская 
обл:, г. Северск-19, а/я 130, 
Чермяниной Антонине Ива- 
новне. 
жеж 


Мой 6-летний сын страдает 
бронхиальной! астмой. Состоя- 
ние ухудшается. Ингаляторы стоят 
очень дорого, и не всегда могу 
купить. Осталась последняя на- 
дежда: свозить его на море или 
в высокогорье. Может, откликнет- 
ся человек, проживающий в рай- 
оне Анапы, Евпатории, Кисловод- 
ска и на Азове, который сможет 
принять нас недели на две по 
льготной цене. Я могу выпол- 
нять всю домашнюю работу и 
работу в саду. 

Адрес: 446020, Самарская 
обл., г. Сызрань, до востре- 
бования, Абрамовой И. Н. 

хк ж 

Убедительно. прошу выслать 
для лечения псориаза настойку 
софоры японской (или крымс- 
кой) 100 ги масло лаванды 100 
г. Расходы оплачу. 

Адрес: 242800, Брянская 
обл., г. Жуковка, ул. Крас- 
нофокинская, 74а, Коленки- 
ной Нине Васильевне. 

+ кж 

Вышлите мне, пожалуйста, зе- 
леные грецкие орехи (кто 
сколько сможет), настойку бо- 
лиголова, чернобыльник, волчье 
лыко, сбор противовоспалитель- 
ный, кукурузные рыльца. Все 
расходы оплачу. 

Адрес: г. Новосибирск, 
129 о/с, а/я 100, Власенко. 

ж*х 


Моей маме 75 лет. У нее в 
двух почках очень большие кам- 
ни, которые увеличиваются с 
каждым годом. Может, кто-ни- 
будь знает народный метод, что- 
бы остановить их рост? 

Адрес: 347905, Ростовская 
обл., г. Таганрог-5, пер. Пере- 
копский, 8а, Арутюновой Е. В. 

жи 

Если У кого есть возмож- 
ность выслать в посылке белой 
глины для лечения желудочно- 


Ед 


кишеч ыы 
ного тракта, все расходы ющих здоровье при боковом 


оплачу. 
АЕ ВЕ атрофическом склерозе. 
Плехановская, 14750, Е: Я 


кий край, Амурский р-н, п. 
Известковый, ул. Юбилей- 
ная, 27-1, Гуляеву Виктору 
Михайловичу. 

тк 


ренко Юлии Владимировне, 
**ж* 


У моей 5-летней дочери в 2,5 
года стал пропадать голос. Вы- 
яснилось, Что у нее полипы на 
голосовых связках, Делали опе- 


рацию, но они опять выросли. Адрес: 215100, Смоленская 
Обращались к бабушкам, но все обл., г. Вязьма, ул. Кронштад- 
безуспешно. Сейчас нас снова тская, За-3, Лосенкову В. Ф. 
направляют на операцию, Очень кя 
прошу посоветовать, как лечить Мне очень нужна трава «бо- 
эту болезнь народными мето- рец ядовитый». Вышлите, пожа- 
дами. луйста. Расходы оплачу. 
Адрес: 617540, Пермская Адрес: 694442, Сахалинс- 
обл., п. Суксун, ул. Чапае- кая обл., Смирныховский р- 
ва, 13-2, Никулиной Оксане. н, п. Онор (на Владимиров- 


Как вывести бородавки с рук 
ребенка 13-ти лет? 


2529 ку), Колесниковой Надежде 
Вдруг найдется такой чело- Владимировне. 
век, который вышлет мне корень ено 


змеевника, корень-оберег, о ко- 
тором писала в № 20 за 1996 
год Петренко Валентина Васи- 
льевна из г. Волжского. Его еще 
называют «Сатурновый корень». 
Это большой куст с громадны- 
ми листьями, скоторыми обща- 
ются змеи. Только, не спутайте 
со змеевиком. Просьба снача- 
ла списаться. 


Мой 10-летний внук в 1994 
году перенес тяжелый менин- 
гоэнцефалит. 21 день был в 
коме, из которой вышел пара- 
лизованным. Мальчик не сидит 
без поддержки, не стоит и почти 
не разговаривает. Прошел мно- 
го курсов восстановительного 
лечения, но все безрезультатно. 
Диагнозы: последствия перене- 

Адрес: 624151, г. В-Тагил, сенного менингоэнцефалита, 
Свердловская обл., ул. Мая- псевдобульбарный синдром, тя- 
ковского, 27-38, Зверевой желая дизартрия, спастический 
Валентине Ивановне. тетрапарез. Помогите! Посове- 

9943 туйте, может, есть народные сред- 

Умоляю откликнуться тех, кто ства лечения? 
перенес ишемический! инсульт Адрес: 658938, Алтайский 
левой стороны. Скоро год, как край, Михайловский р-н, с. 
это случилось с сестрой. Она Ракиты, ул. Титова, 48, Киль 
ходит, держась за стенку, в го- Валентине Михайловне. 
лове шум. ое 

Адрес: 143090, Московская 
обл., г. Звенигород, ул. Пар- 
ковая, 8-23, Щегловой Алек- 


сандре Константиновне. 
ж*жк 


Мне еще нет сорока. У меня 
на подбородке и щеках стали 
сильно расти волосы. Воз- 
можно, есть народные средства 
от этого. Подскажите, кто зна- 
ет. 

Адрес: 398058, г. Липецк, 
пр. Строителей, 6/1-88, Ка- 
расевой А. Г. 


После длительной простуды 
с сильным насморком потеря- 
ла полностью обоняние. Про- 
шло 4 месяца. Изменений нет. 
Врачи разводят руками. Про- жінк 
шу подсказать способ лечения, Буду благодарна тем, кто по- 
если у кого был подобный делится опытом лечения кисты 
случай. (11 мм) головного мозга, Ме- 
Адрес: 399740, Липецкая дикаментозное лечение не по- 
обл., г. Елец, ул. Радиотех- могает, 
ническая, 34-85, Прибытко- Адрес: 400046, г. Волгог- 
вой М. Ф. рад, ул. Прокофьева, 18, Коз- 
ловой Валентине Алексеев- 
Для лечения нужен копытень не. 
европейский и баранец (плаун 
обыкновенный). Очень прошу У мужа вот уже год дрожит 
выслать, Все расходы оплачу. левая рука. Лечился, но не по- 
Адрес: 403810, Волгоград- могает. Может, кто-то посовету- 
ская обл., г. Котово, ул. По- ет что-нибудь. нй: " 
беды, 9-68, Боровой Н. В. Адрес: 618950, Пермская 
"ун. обл., Лысьвенский р-н, п. 
‚ Невидимка, Житихиной Лю- 
бови Анатольевне, — 8 


кж 


хя ж 


Прошу откликнуться людей 
вылечившихся или поддержив! 


— «ЗОЖ» № 11/12 (143/14 


ж 


если бы отец бросил 
курить и начал бы лечение раньше, то сейчас он вы бы 


К 


ные боли ушли. 
ра. Работаю в больнице. Сейчас нахожусь в декретном 
отпуске. За два с половиной года насмотрелась на муки 
умирающих онкобольных. Поверьте: мамочка по срав- 


пользуются методом, и почти у всех хорошие результа- 
ты. Так что, может, кто-то еще и напишет вам из наше- 
го Красного Кута письмо». Что ж, будем надеяться, что 
кто-то напишет. И это будет история борьбы и победы. 
Но для чего тогда два этих печальных письма? С одной 


стороны, мы хотели подчеркнуть тот факт, что прием 
смеси у большинства больных снимает боли. Это факт 
подтвержденный сотнями писем. Мы хотели также под: 
черкнуть, что смесь, увы, помогает не всем = было бы 
смешно надеяться на 100-процентный результат. Кро- 
ме самой смеси работают на успех вера, любовь, по- 
мощь, а также знания. Ў 
Вот о чем бы хотелось поговорить. Мы знаем, многие 
избегают читать материалы вестника.о раке — приходят 
такие письма. Это неправильно. Это значит в страхе спря- 
тать под крыло голову, дабы не видеть смертельной опас- 
ности. О'раке не следует думать, тем более не следует 
придумывать себе, как некоторые. Мы ведь получаем 
письма, в которых люди пишут: «У меня куча болезней, я 
в больницу не хожу, анализы не делаю, обследования не 
провожу, но знаю, что у меня рак. Поэтому буду пить 
водку с маслом до победного конца». Тоже ведь глупость 
друзья. Как можно бороться с врагом, если не знаешь, 
существует он или нет, или не знаешь, кто он. б 
Да, да, о нем не нужно думать, не нужно говорить, 
но знать способы предотвращения опасности, то бишь 
профилактики, и тем более борьбы с ним, необходи- 
мо. Поэтому обращаем особое ваше внимание на 
пользу чтения литературы о раке. Мысль не зацикли- 
лась только на водке с маслом. Есть масса других ме- 
тодов. В каждом из них множество попутных рекомен- 
дации, и все они могут оказаться очень полезны для 
больных людей. Читайте, ищите, отбирайте для себя 
то, что вам может пригодиться. Все это облегчит вам 
пути борьбы, ускорит время победы и придаст в ней 
уверенность. Ну, а теперь предоставим слово Николаю 
Шевченко, затем, как всегда, наша рубрика «Мы ниче- 
го не придумываем. А наши читатели — тем более». 
Опыт успешной борьбы с раком мозга американки Н. и 
альтернативный метод лечения рака болиголовом по 
Валерию Тищенко. 
Успехов вам. 


Настройте себя на жизнь! 


Мы с вами, дорогие чи- 
татели вестника «ЗОЖ», 
как-то увлеклись чисто ме- 
дицинской стороной лече- 
ния рака: говорим много о 
«технической» стороне на- 
шего дела. Но человек-то 
не мышь лабораторная! И 
зачастую моральная сторо- 
на человека, существа мыс- 
лящего, живущего в мире 
эмоций, оказывается силь- 
нее всех теорий и статис- 
тик. Вот, например, только 
что мы получили письмо Л. 
Е. Плаксиной из г. Проко- 
пьевска. Она пишет: «В 
сентябре 1998 г. папе был 
поставлен диагноз: «низко- 
дифференцированная аде- 
нокарцинома (железистый 
рак) большого дуоденаль- 
ного сосочка». Были силь- 
ная желтуха, зуд, потеря 
веса 27 кг. В декабре папе 
в областном гепатологи- 
ческом центре подшили 
н желчный пузырь к желудку, 
| Но саму опухоль не удали- 
выписали его. домой 
надежного больно- 
достала сборник 
адежных больных 
18 декабря мы 
ь папу масло 
схем 


сразу — желтизна совсем 
прошла, кожа стала розово- 
го цвета, прошли запоры 
(они были и до болезни), 
нормализовался сон, на- 
брал в весе 8 ‘кг. Все ана- 
лизы крови, в т. ч. ина би- 
лирубин, вошли в норму. Но 
в апреле наступило резкое 
ухудшение состояния боль- 
ного: он перенес сильный 
стресс (у сестры обворо- 
вали дом); теряет в весе, 
совершенно не спит, даже 
«реланиум» не «берет». 
Опять вернулись все пре- 
жние симптомы болезни. В 
чем же дело?!» 

А дело именно в том са- 
мом, о чем Л. Е. Плаксина 
вскользь обмолвилась в 
своем письме: в стрессе. 
Легко понять психологию 
пожилого отца, ничего, не 
жалевшего для своих детей, 
а тут какой-то вор-прохо- 
димец в одночасье взял, да 
и разрушил труды многих 
лет его жизни. 

К сожалению, подобных 
писем мне довелось про- 
честь великое множество. 
И очень часто'речь идет об 
одном и том же: у больно- 
го, вроде бы, все было в 
лечении хорошо в течение 
многих месяцев, а затем 


вдруг в один час все пере- 
вернулось и пошло вспять 
из-за сгоревшего или об- 
ворованного дома (дачи, 
машины), нападения граби- 
телей на улице, несчастья 
с кем-либо из родных или 
близких, из-за пропажи де- 
нег в «сгоревших» банках и 
фирмах... 

Помню, как одна москвич- 
ка лечила рак груди сме- 
сью два года, регулярно 
проверялась у врачей, и 
болезнь унее, как минимум, 
остановилась. Опухоль не- 
много уменьшилась, мета- 
стазы нигде не обнаружи- 
вались. И вдруг — сокру- 
шительный удар по психи- 
ке и кошельку: больная, 
пытаясь поменять квартиру, 
попала в лапы мошенни- 
ков-бандитов и вместо по- 
лучения новой квартиры 
потеряла все в один день: 
и деньги, и свою старую 
квартиру. Она почти месяц 
не могла уснуть даже на 
один час, забыла о еде-пи- 
тье. Но масло с водкой 
пила, как положено, Через 
месяц, почувствовав нела- 
ды в организме, пошла в 
онкологию на проверку... Я 
и представить себе не мог, 
как всего за один месяц рак 


может так «сожрать» чело- 
века! Метастазы обнаружи- 
лись везде: в костях, в пече- 
ни, в легких, в лимфоузлах... 
А ведь всего два месяца на- 
зад и следов такой напасти 
нигде не было! История эта | 
закончилась печально: боль- | 
ная так и не смогла обрес- | 
ти душевный покой и поте- 
ряла цель своей борьбы, пе- 
рестала душой своей бо- 
роться с болезнью. И на 
таком фоне лечение маслом 
с водкой (строго по мето- 
дике!) успеха не принесло. 
Или вот, пишет медсест- 
ра одной из больниц: «У 
нас открылся хоспис для 
онкобольных. (Хоспис — 
это то же самое, что «дом 
престарелых», только для 
онкобольных). Знаю, что 
многие там пробовали ле- 
читься вашим методом 

(масло + водка), но нико- 

му не помогло». 

Но я и без этого пис 
знаю, что у нас в Мо 
многие, находясь в Э: 
«хосписах», пыталис 
масло с водкой, но без т 
ку. Почему?! у 

А потому, что в & 
нет «установки 
Наоборот: вся Т 
там (как и в любо 


Е 


на мысли о 
скорого и 


— думай о жизни и бо- 
рись за жизнь всеми сила- 
и твоими!» 
Дорогие друзья! Жи 
_ сама по себе — величайшнь 
благо. И сколько бы ни 
было разлито Вокруг нас 
зла всякого рода, мы долж- 
НЫ выискивать искорки хо- 
рошего, думать о них, посто- 
ЯННо «раздувать» эти искры 
добра и света в своей душе 
все свое внимание нужно 
сосредоточить только на хо- 
рошем. Пусть все зло этого 
грешного мира забудет до- 
рогу в наши сердца, не ус- 


& мы 


ВСЕ ПОКА 
УДИВЛЯЮТСЯ 


Пишу вам второе письмо. 
Первое было отправлено 
еще в октябре месяце 1998 
года. Тогда я писала о том, 
что в марте перенесла опе- 
рацию на почве онкологии. 
У меня был рак прямой киш- 
ки с метастазами в печень. 
Хирург сказал, что из пече- 
ни удалили три кусочка ра- 
ковой ткани и часть толстой 
кишки. И вот с октября ме- 
сяца я стала принимать 
смесь водки с маслом. Че- 
рез 6 месяцев пошла к вра- 
чу, чтобы провести повтор- 
ное исследование. И какое 
же я испытала счастье, ког- 
да выяснилось, что все по- 
казатели у меня просто от- 
личные. Врачи сказали, что 
немножечко увеличена пе- 
чень, но это за счет ожире- 
ния. Посоветовали поху- 
деть. А опухоли больше нет. 
Когда мой лечащий врач, 
доцент Р-.Лоботкин вписы- 

вал акт из моей истории бо- 
лезни для предъявления в 
собес на предмет получе- 
ния инвалидности, то долго 
жал мне руку ивсе удивлял- 
ся, как это так я могла из- 
гнать из себя столь страш- 
‘ную болезнь. Сказал, что 
обязательно будет расска- 
зывать обо мне своим сту- 
дентам на лекции: Когда же 
я пришла в собес, то члены 
комиссии тоже удивились и 
все расспрашивали, каким 
‘образом я вылечилась. Я 
казала, что. лечилась по 
: безнадежных 
ет». Один из док- 
ему нуж- 


тупим ему н 
и ма 
уголка души свое 


не мо 
раз. ( 
всех атеисто 


В пример «установки на 
НБ» находится в... Биб- 
ЛИИ, В «книге Иова». Иов был 
очень богат, имел много по- 
лей, домов, наемных рабочих 
слуг, жену и семь сыновей’ 
Ыл добрый и непорочный 
во всем. Бог решил прове- 
рить Иова: будет ли Иов в 
несчастье так же любить 
Бога, как и в достатке? И в 
один день отнял у Иова все, 
что тот имел; а сам Иов за- 
болел проказой, лежал в 
пыли за городской стеной, 


НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. А НАШИ ЧИТАТЕЛИ — ТЕМ БОЛЕ 


нику и он с удовольствием 
купил бы эту книжку. 

Комиссия пришла к выво- 
ду, что, судя по моим анали- 
зам, группу с меня следует 
снять. Но доктор попросил 
оставить ее еще на год, с 
тем, чтобы посмотреть, что 
со мной произойдет даль- 
ше. Я, разумеется, не спо- 
рила. На?работу я не хожу 
— пенсионерка. А вам пос- 
ле очередного обследова- 
ния обязательно напишу 
результат. 

Каждый день перед при- 
емом смеси я прошу у Гос- 
пода Бога здоровья себе, 
вам (письмо адресовано 
Шевченко. — Прим. Ред.) 
и всей вашей семье. 

С уважением 
Анна Тихоновна. 
Эстония. 


ВРАЧ ГОВОРИТ: 
«ВЕРЬ И БУДЕШЬ 
ЖИТЬ!» 

Здравствуйте, дорогая 
редакция. Пишет вам ваш 
подписчик с 1 января 1999 
года и больной раком гор- 
тани. Заболел я в феврале 
1998 года, но к врачам не 
обращался до 5 мая. Голос 
то появлялся, то исчезал, а 
болей никаких не было. В 
конце апреля почувствовал 
какой-то ком в горле, 5. мая 
врач-лор’ осмотрел и ска- 
зал: «Хронический лорин- 
гит». Назначил курс лече- 
ния. Оно нисколько не по- 
могло. И меня как желез- 
нодорожника направили в 
стационар в приволжскую 
железнодорожную! больни- 
цу города Саратова, Курс 


И пищу ему бросали ИЗ, 
лека, И друзья, и жена, ВО 
предали Иова, все пытались 
настроить его против Бога 
за то, что с ним произош- 
ло, Но Иов кротко отвечал: 
«Бог дал, Бог.же и взял... А 
я знаю, Искупитель мой жив 
и Он в последний день вос- 
ставит из праха распадаю- 
щуюся кожу мою сию; Ия 
во плоти моей узрю Бога», 
(Иов, 19: 25, 26). И продол- 
жал Иов, весь покрытый 
гнойными язвами, брошен- 
ный всеми, молиться Богу и 
славить Его. И что же? «И 
возвратил Господь потерю 
Иова, когда он помолился за 
друзей своих; и дал Господь 
Иову вдвое больше того, что 
о прежде». (Иов, 42: 
Если же кто пока еще 


лечения не дал никаких ре- 
зультатов и там, после чего 
меня направили на консуль- 
тацию в саратовский Центр 
хирургии головы и горла к 
лор-онкологу. Там два раза 
у меня брали биопсию и вы- 
несли приговор: злокаче- 
ственная опухоль гортани — 
операция. Затем меня по- 
смотрел другой лор-онко- 
лог и посоветовал приме- 
нить лучевую терапию. Я 
вновь прошел курс лечения. 
В итоге получил 66 грей, 
после чего меня в августе 
месяце вновь посмотрели 
онкологи, сказали: «Все хо- 
рошо». Предписали каждые 
два месяца являться на кон- 
троль. И в конце концов 9 
сентября я получил 2-ю 
группу инвалидности. Такая 
вот путевка на дальнеишую 
ЖИЗНЬ. 

Все было хорошо. до де- 
кабря месяца. В декабре 
же начались боли в горле. 
Глотать не могу, стреляетв 
ухо, голова раскалывается. 
Поехал я снова в ту боль- 
ницу, где лечился, тоесть в 
Центр, а его и след про- 
стыл, Центр закрыли. Один 
из врачей —на бирже тру- 
да, другой перешел рабо- 
тать в какой-то кооператив. 
Посоветовали поехать в 
диагностический центр. 
Там сделали заключение, 
что у меня сильные воспа- 
лительные процессы, и по- 
советовали лечиться по 
месту жительства. 

Вот тут-то я и уцепился 
за метод Шевченко. О ме- 
тоде томя зналеще с 1995 
года — мой отец болел ра- 
ком легких, Предлагали 
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пребывает в нев о. 
для таких НО А 
найти утешение и смысл в 
их борьбе: будем же жить, 
несмотря на все усилия на= 
ших врагов изжить нас со 
света, хотя бы для того, что- 
бы они не порадовались о. 
нашей гибели! Пусть нас 
травят и убивают всем под- 
ряд, пусть морят, как тара- 
канов дустом, нищетой и 
трудностями жизни в мире 
беззакония. А мы вот 
возьмем`маслица с водкой 
(самогонкой, если денегнет 
совсем), да и вылечимся: а 
вот и поживем еще деся- 
ток-другой годков; а вот 
еще и торжество правды, 
добра и света увидим! 

Не правда ли, ради этого 
стоит жить?! 

Николай ШЕВЧЕНКО. 


ему испробовать смесь 
водки с маслом. Он отка- 
зался, и через год рак его 
съел. Так вот с января 1999 
года я пью смесь. Перено- 
шу хорошо, стараюсь со- 
блюдать диету, единствен- 
ная пока беда — не могу 
бросить курить. 

Однако после трех декад 
боли не прекратились, и я 
вновь начал искать врача, 
который делал мне био- 
псию в хирургическом цен- 
тре. Представьте: нашел. 
Оказывается, он перешел 
работать в город Энгельс 
в областную онкологию. Пе- 
пал к нему на прием. Оніос- 
мотрел, сказал, что ракпро- 
грессирует, мол, утебя уже 
третья стадия и! опериро- 
ваться надо немедленно, но 
мест сейчас нет, поэтому 
звони. В это же время я на- 
чал откашливать какие-то 
кусочки ткани. Что-то жел- 
тое, вобщем, таки не понял, 
что. А 23 февраля мне по- 
звонили и сообщили, что в 
больнице есть место. А у 
меня как раз стал появлять- 
ся голос. Я поехал в боль- 
ницу к своему врачу и по- 
просил его осмотреть меня 
еще раз. Он поглядели ска- 
зал’: «Вроде лучше». Спро- 
сил: «Чем ты лечишься?», Я. 
рассказал о методе. Он в 
ответ: «Не верю ни в какие . 
смеси. Лекарства от рака 
нет, а у тебя врем 
улучшения». Однако я отка- _ 
зался от операции. Мне 
грозило полн Л‹ 


ончание, 

о на 17-й стр.) 
ВРАЧ ГОВОРИТ: 
— «ВЕРЬ И БУДЕШЬ 
ЖИТЬ» 


ти горла. Врач покачал го- 
'ЛОВОЙ и сказал, что через 
месяц он меня оперировать 
уже не берется. С тем я и 
уехал. З марта в результа- 
те кашля из горла у меня 
вышел очень большой кусок 
какого- то тела, и с этого 
момента стало все лучше и 
лучше. 

Не стану рассказывать 

все подробности своих зло- 
ключений. Я еще раз съез- 
дил в диагностический 
Центр. Там врач-онколог 
также предложила мне опе- 
рацию. РОЭу меняв ту пору 
было 18 мм, ноя вновь от- 
казался и написал по этому 
поводу расписку. Отпив 
после этого смесь 60 дней, 
я в большой перерыв сдал 
все анализы и снова поехал 
в диагностический центр к 
тому же врачу. Она меня 
очень скрупулезно осмотре- 
ла, несколько раз перечита- 
ла свои записи двухмесяч- 
ной давности и говорит: 
«Не верю. Если бы не пи- 
сала сама, не поверила бы 
ни за что». А у меня дей- 
ствительно все вроде хоро- 
шо. Кровь отличная, РОЭ 4 
мм. То есть лечение , похо- 
же, дало положительный 
результат. Врач эта, между 
прочим, знала, что я пью 
смесь водки с маслом, ия 
у нее такой не первый. Она 
мне и сказала: «Верь и бу- 
дешь жить»: 

Вот такие у меня дела. Го- 
ворить о том, что я полнос- 
тью вылечился, очень рано. 
Но смесь работает эффек- 
тивно — это точно. Болей у 
меня сейчас никаких, Рабо- 
таю на даче. Езжу на вело- 
сипеде 9 км туда и 9 обрат- 
но. Про таблетки давно за- 
был. Голос потихоньку воз- 
вращается. И я верю, что 
все будет отлично. Спаси- 
бо вестнику и лично Нико- 
лаю Шевченко за тонкую 
ниточку, держась за которую, 
мы, больные раком, шагаем 

_ по жизни. 
Вячеслав СИМАТОВ. 
Саратовская обл., 


к | 


Вопреки прогнозам мы купили барабан. 


Этот материал был опубликован в одном из номеров 
американского журнала «На 


туральное здоровье». Имя 


этой женщины — Н. Никаких адресов и других данных 
нет. Опубликовано лишь ее фото, на котором она выгля- 
дит цветущей женщиной. Мы же хотели сказать вот о 
чем: можно принимать или не принимать эту историю, 
разумеется, можно задаться вопросом: что сейчас с этой 
женщиной? Но какое значение это имеет для нас? Но 


что же в таком случае важно? А то, 


победила. 
мендует и наш вестник: 


что она боролась и 


В этой борьбе она применяла все, что реко- 
травы, элементы макробиоти- 


ки, физические упражнения, медитацию, акупунктуру и 


помощь биоэнергетика . 


Вокруг нее были любящие муж 


и сын, а также единомышленники из группы «Полнолу- 
ние». Возьмите и вы на вооружение все, о чем говорится 


здесь. Да, да, 


пусть будет так: приобретите барабан и 


«играйте» на нем, вслушиваясь в глухие таинственные 
звуки. Обязательно ищите единомышленников, обяза- 
тельно найдите поддержку друзей. Верьте и не слушай- 


те разговоров о том, 


сколько вам отпущено дней на 


жизнь. Сходите в церковь, даже если вы атеист по взгля- 
дам. Церковь несет в себе особую атмосферу умиротво- 
рения и покоя. И ничего не случится с вами плохого, 
если вы поверите. Верьте в Него, в жизнь, в себя — ивы 
победите. Пример Н. убеждает в этом, хотя и без Н. у 


нас достаточно своих, 


В апреле 1996 г. два онко- 
лога объяснили моему мужу 
Бенуи мне, что уменя неопе- 
рабельный рак мозга, возмож- 
но, вызванный раком: кожи, 
который дал метастазы в 
мозг. Мне было 46 лет. Этот 
диагноз изменил мою жизнь 
навсегда. 

Четырьмя годами раньшеу 
меня определили быстро 
разрастающуюся меланому, 
форму рака кожи, чаше всего 
приводящую к летальному ис- 
ходу. В течение двух недель 
врачи убрали злокачествен- 
ное разрастание с ноги, за- 
менив его участком кожи с 
бедра. Я пролежала в посте- 
ли несколько недель, а затем 
вернулась к своей препода- 
вательской работе в высшей 
школе. Врачи были убежде- 
ны, что операция прошла ус- 
пешно, и болезнь удалось по- 
бедить. 

Однако теперь новая про- 
блема казалась абсолютно 
неразрешимой. На рентгене 
было видно, что главная опу- 
холь расположена в височной 
доле мозга, важном коммуни- 
кативном центре. Вторая опу- 
холь находилась в правой 
затылочной доле. Они вызы- 
вали раскалывающую боль, 
будто в голове у меня пере- 
ворачивался лом. 

Онкологи советовали сде- 
лать биопсию главной опухо- 
ли. Если окажется, что это 
меланома, я смогу участвовать 
в испытании нового лекар- 
ства, Потом мне предстояло 
пройти облучение и химио- 
терапию. 

не пришлось собраться с 
силами, чтобы задать необхо- 
димые вопросы. «Могу ли я 
поговорить с теми, кто уже 
принимал это лекарство?» — 
спросилая. Бен сидел рядом 
со мной молча, но его лицо 


144), 1999 г. 


российских примеров. 


выражало недоверие. 

«К сожалению, нет. Препа- 
рат находится в стадии ис- 
пытаний. Все имена хранят- 
ся в тайне, — ответил один из 
онкологов.— Его уже приме- 
няли в Европе. В нашей боль- 
нице вы будете первая». Он 
также сообщил мне, чтотоль- 
ко 20 из 80 европейских паци- 
ентов остались живы. 

«Если я пойду на это, сколь- 
ко я проживу?» Мой голос 
дрожал от страха. Все онко- 
логические больные задают 
этот вопрос. 

Мне ответили: «Полгода». 

«А если я не последую ва- 
шим рекомендациям?» 

«Похоже, что не более че- 
тырех-шести недель» — отве- 
тил один из врачей. 

Я была близка к обмороку. 
Моя тетушка и двоюродная 
сестра — обе умерли от ме- 
ланомы мозга. 


ПУСТЬ БУДЕТ, 
ЧТО БУДЕТ 


Нейрохирурги были слиш- 
ком заняты в последующие 
четыре дня и не смотрели 
мои снимки. Я была совер- 
шенно раздавлена тяжелым 
страхом, поселившимся у 
меня в душе. Мне оставалось 
существовать на стероидных 
гормонах и противоэпилепти- 
ческих средствах, 

Мои близкие были подав- 
лены и растеряны не мень- 
ше меня самой. И тут нео- 
жиданно муж и сын предло- 
жили купить барабаны. Явыб- 
рала себе среднего размера 
с изображением песочных 
часов. Каквыяснилось позже, 
в Африке такие барабаны 
используют для исцеления 
больных, Когда я впервые 
ударила по нему, мне ответил 
могучий голос. И вот, неимея 
никакой подготовки, я начала 


играть на барабане, Я ‘сиде- 

ла в кресле-качалке, голова у 

меня плыла, сердце подпры- 

гивало, но с каждым ударом 

я убеждала себя: «Я выле- 

чусь!» 

Через пять дней после сво- 

его страшного диагноза я 
позвонила на работу и ска- 
зала, что больна. После этого 
я села и, обливаясь слезами, 
стала перечитывать бланк 
«согласия на участие в экс- 
перименте», который вручили 
мне онкологи. Его содержа- 
ние меня потрясло. Мне по- 
надобятся частые перелива- 
ния крови. Среди побочных 
эффектов препарата были 
перечислены: рак молочной 
железы, лейкемия и леталь- 
НЫЙ ИСХОД. 

Желая получить совет, я 

пригласила двух женщин, сво- 
их недавних знакомых, имев- 
ших опыт альтернативной 
медицины. Первая из них, Ют, 
массажистка, пришла ко мне 
домой сразу же и очень под- 
держала меня как физически, 
так и духовно. Я рассказала 
ей о своем диагнозе и пока- 
зала бланк, врученный онко- 
логами. Прочитав все пять 
страниц, сказала, что это 
безумие, и я не должна со- 
глашаться. Затем она стала 
делать мне массаж. От стрес- 
са мое тело было напряжен- 
ным и твердым. Работая, она 
напомнила мне, что врачи не 
боги. «Вы можете умереть 
когда угодно,— заметила 
она— Врачи не знают, когда 
это произойдет». 

Врачи сказали моей мате- 
ри, у которой был рак подже- 
лудочной железы, что онапро- 
живет три месяца. Она им 
поверила. Но прожила лишь 
51 день. 

Позже, вечером, другаяжен- 
щина, Каллиста, местный фи- 
тотерапевт, пришла ко мне и. 
принесла книги и травы. Она 
предложила несколько воз- 
можных подходов к пробле- 
ме: макробиотическую диету, 
регулярные занятия медита- 
цией, чай из красного клеве- 
ра... Некоторыми из этих 
средств я стала пользовать- 

ся сразу же. 

На следующий день позво- 
нили из регистратуры боль- 
ницы, чтобы записать меня на 
биопсию. Если бы я согласи- 
лась, врач вставил бы тонкую 

иглу мне в нёбо. Мой онко- 
лог не гарантировал, что пос: 
ле биопсии я смогу ходить и 
говорить, но агитировал в 
пользу своего плана лечения. 

Я приняла решение против, 
но Бен считал, что я неп 
«Даж 


аясь в моей правоте. 
конце концов, аА моя 
‚ Бен. Пусть мне отпу- 
о всего шесть недель, я 
прожить их нормально 
пом с тобой и сыном» 
моих плеч словно свалил- 
_ ся гигантский груз. Мы обня- 


> ЛИСЬ. 
В ПОИСКАХ 
СВОЕГО ПУТИ 


Отказываясь от того немно- 
гого, чем располагала совре- 
менная медицина, я не имела 
плана отступления. Фактичес- 
Ки я положилась на судьбу. 
Каждый день я стала зани- 
маться медитацией, запоем 
читала книги по медицине и 
новейшим открытиям. Я изу- 
чала древние тотемы и напол- 
Нила дом талисманами и аму- 
летами. Я стала благодарить 
Бога за каждый новый день, 
когда открывала глаза. Но, не- 
смотря на все попытки мыс- 
лить в позитивном плане, я 
была в ужасе. 

Я стала экспериментиро- 


вать с разли 
ЧнЫми 
Ми, перепробовав ЕЕ 


лексоте рап 


ка о медицине, у 
ли инт 
О по ее ор 
га. Во врем 
первого посещения М90г0 
сколько раз провел ладонью 
над моей головой, измеряя 
мою жизненную энергию 
«Утечка в селезенке», — диаг- 
ностировал он и приступил к 
работе. Он пользовался аку- 
пунктурой и энергетическим 
воздействием. Казалось, он 
был уверен, что поможет мне; 
и попросил приходить два 
раза в неделю. 

Я плакала по дороге домой, 
сомневаясь, что все эти тон- 
кие энергии принесут хоть 
какой-нибудь результат. «Мы 
хватаемся за соломинку, 
Бен?» — спрашивала я. 

Муж держал меня за руку. 
«Нет. Давай продолжим ле- 
чение». 


Пишите 


В этом селе живет Григо- 
рий Михайлович Семилетов. 
В очередном письме в «ЗОЖ» 
он пишет: «За много лет 
дружбы с вестником всегда 
с нетерпением ждал очеред- 
ной номер, ибо в каждом на- 
ходил опору и поддержку 
своему становлению как че- 
ловека, ведущего здоровый 
образ жизни, и как народно- 
го целителя. 

В вашем, нашем вестнике 
несколько раз были опубли- 
кованы мои статьи о растении 
болиголове пятнистом, приме- 
няемом народной медициной 

Е. для борьбы с раком. Вы, кста- 
ти, в прошлом году опублико- 
вали мой материал о бесплат- 
ной высылке семян болиголо- 
ва. В мой адрес пришли ты- 
сячи,писем. Всем авторам я 
со своими помощниками выс- 
лал семена болиголова бес- 
платно. Многие его вырасти- 
ли и теперь, в свою очередь, 
оказывают помощь онкоболь- 
‘ным, Такчерез вестник реаль- 
но оказывается поддержка 
людям, попавшим в беду. 

Невидимая цепочка добра и 
тепла соединяет всех нас, обо- 
гревает, дает веру и надежду 
на исцеление. Я продолжаю 
акцию бесплатной высылки 
семян для посева. Болиголов 
пятнистый укрепляет иммуни- 

тет, применяется в народной 
медицине против всех видов 
ка и более 30-и болезней. 

_ Адрес: 397628, Воронеж- 
я обл., Калачеевский р- 
Хвощеватое, Семи- 


——— АЛЬТЕРНАТИВА 


РАК МОЖНО ПОБ 


Ч 
р Е недель пос- 
диагноза мы праз- 
дновали мой 47-й день рож- 
дения в группе «Полнолу- 
ние», общине духовныхеди- 
номышленников. Они 
встречаются! ежемесячно 
чтобы слушать барабанный 
бой, созерцать восход луны 
молиться и отправлять дру: 
гие несложные ритуалы. Я 
чувствовала себя прекрас- 
но: ведь, по прогнозам вра- 
чей, меня должны были по- 
хоронить две недели назад. 
Если мне удастся прожить 
еще месяц, мы отметим 24- 
ю годовщину нашей свадь- 
бы, думала я. Ради этого 
стоит жить! 

Так оно и пошло; каждый 
месяц меня ожидал новый 
праздник, Когда спустя три 
месяца в июле моему сыну 
исполнилось 23 года, я поня- 
ла, что буду жить. Я совершен- 
но отказалась от какого-либо 
лечения, предлагаемого тра- 
диционной медициной. 

Через несколько недель 
лечения у моего рефлексо- и 
энерготерапевтая почувство- 
вала, что мне становится луч- 


ше. Тогда мой муж и сын ре- 
шили пройти Не тову, 
чения методам и технике мас- 
сажа. Сейчас мой сын вла- 
деет ими профессионально. 

методы спасают меня от 
головноИ Боли имне не нуж- 

ы обезболиваю - 
ства. ИАС 

Со дня, когда мне был по- 
ставлен страшный диагноз, 
минуло три года. Я продол- 
жаю посещать своего цели- 
теля, а дома меня поддержи- 
вают муж и сын. В дополне- 
ние к лечению я стала веге- 
тарианкой, занимаюсь физи- 
ческими упражнениями, меди- 
тацией, молюсь, посещаю 
группу поддержки и не утра- 
чиваю воли к жизни. 

Я значительно превзошла 
ожидания онкологов. Хотя, 
судя по рентгеновским сним- 
кам, опухоли есть, но рост их 
прекратился. Мой целитель 
считает, что это произошло 
благодаря отказу от биопсии. 
«Я думаю, что их блокирует 
любовь», — говорит он. 

Во всяком случае, и врачи, 
и журналисты взирают на 
меня, как на чудо. 


ПО АДРЕСУ: СЕЛО ХВОЩЕВАТОЕ... 


летову Григорию Михайло- 
вичу. 

«ЗОЖ»: Семилетов дей- 
ствительно осуществляет 
свою акцию. В результате 
мы получили множество 
писем с просьбой читате- 
лей выразить ему великую 
признательность. Вот одно 
из таких писем. Его при- 
слала врач-педиатр Татья- 
на Константиновна Колча- 
нова (214036, Смоленск, 
ул. Попова, д. 60, кв. 160). 
Кстати, в ее же письме со- 
держится и интересный 
ответ на письмо Т. А. За- 
рубиной «Чистите печень с 
умом» («ЗОЖ» № 4, фев- 
раль 1999-го). Ответ этот 
мы постараемся опублико- 
вать в следующем номере. 
А пока о Семилетове и бо- 
лиголове. 

«Спасибо Григорию Ми- 
хайловичу за бескорыст- 
ный поступок — бесплатно 
прислал семена болиголо- 
ва. Разводим теперь его на 
Смоленщине, делимся: се- 
менами, рассадой. Опро- 
бовали на себе настойку — 
царский способ профилак- 
тический. Это чудо! Не бо- 
лели, хотя вокруг бродила 
эпидемия гриппа. Лично 
мне пришлось «застрять» 
зимой в дороге на целых 
10 часов. Буквально окоче- 
нела. Ни рук, ни ног не чув- 
ствовала, плохо сообража- 
ла — и хоть бы что: ни на- 
сморка, ни кашля — ниче- 
го». 


А вот что пишет сам Се- 
милетов: 

«Я с 6 лет занимаюсь бо- 
лиголовом и ни разу не по- 
лучил отравления, кроме 
головной боли. Так что его 
ядовитость при заготовке 
сильно преувеличена. Кро- 
ме того, 2 раза проходил 
профилактическое лечение 
по методике лечения рака 
В. Тищенко от 1 капли до 
40 и обратно. Еще раз ут- 
верждаю: лечение болиго- 
ловом по методике В. В. 
Тищенко при условии со- 
блюдения мер безопасно- 
сти, указанных в методи- 
ках, безопасно, несет улуч- 
шение самочувствия и во. 
многих случаях исцеление 
от рака. 

Защитить себя от рака 
может каждый — для этого 
надо один раз в год прове- 
сти профилактический курс 
лечения болиголовом. 
Обязательно надо проле- 
читься болиголовом лю- 
дям, страдающим добро- 
качественными опухолями 
(миома матки, мастопатия, 
аденома предстательной 
железы, полипы желудка и 
кишечника и другие), для 
предупреждения их злока- 
чественного перерожде- 
ния. Заболевшим раком 
нельзя терять время — 
надо срочно начинать лече- 
ние болиголовом по мето- 
дике выдающегося травни- 
ка-онколога В. Тищенко, 
при этом возможно изле- 
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чение даже четвертой ста- 
дии рака (у меня есть та- 
кие результаты). 

Настойка болиголова 
должна быть в каждой се- 
мье. Срок ее годности — 
один год. Болиголов помо- 
жет сохранить, укрепить 
или вернуть самое доро- 
гое, что есть у нас — здо- 
ровье. 


ИЗГОТОВЛЕНИЕ 
ЛЕКАРСТВА 

1. Настойка из молодых 
побегов: наполнить 1/3.часть 
посуды измельченным сырь- 
ем, залить доверху водкой, зак- 
рыть и поставить на 10-15 
дней в темное прохладное 
место, периодически взбалты- 
вать. В экстренных случаях 
можно начинать прием натре- 
тий день. 

2. Настойка из соцветий: 
используется с добавлением 
молодых листьев, процесс на- 
стаивания аналогичен преды- 
дущему, только соцветий на- 
рывать полную банку. 

3. Настойка из свежих 
семян (зеленого цвета): 
приготовляют аналогичным 
образом, но вместо водки ис- 
пользуется 70% спирт. 


ПОДГОТОВКА 

К ЛЕЧЕНИЮ 
Если больной подвергался 
облучению, химиотерапии и 
интенсивной лекарственной 
терапии, необходимо очистить 


(Окончание на 20-й стр 


ма 19-й отр.) 


иам отваром семени 
стакан семян льна за- 
‚ тремя литрами кипятка и 
на водяной бане 2 часа, 
3 дить до сорока градусов 

и принимать обильно без ог- 
‘раничения в течение 2-3 не- 
дель, ориентировочно по 1 
питру в день, Начинать пить с 
2 часов дня и до ночи. 

Болиголов пить только по 
одной из нижеуказанных ме- 
тодик. 

Методика № 1 (царс- 

кая): 

Настойку болиголова при- 
нимать 1 раз в сутки за час 
до еды, натощак, от 1 капли 
до 40 ежедневно наращивая 
по капле; Затем, постепенно 
снижая, возвратиться к одной: 
Воды давать от 100 до 200 мл, 
наращивая по 50 мл каждые 
13 капель. Так же поступать 
при снижении, только в об- 
ратном порядке. Одно из до- 
стоинств царской методики в 
том, что можно приступать к 
лечению без предваритель- 
ной проверки реакции орга- 
низма на этот яд, Поскольку 
прием начинается с мини- 
мальных доз, при первых же 
признаках отравления (тош- 
нота, головокружение, сла- 
бость в ногах и др.) сразу же 
начинать снижение до одной 

капли, чтобы снова начать на- 
ращивание до предельно до- 
пустимой дозы с последую- 
щим понижением до одной. 

И так делать несколько цик- 
лов — до полного выздоров- 

ления. 

Методика № 2: 

Рекомендуется для ослаб- 
ленных больных. Выйдя при 
ежедневном наращивании от 
одной капли до 15-18, боль- 
ше не поднимать дозу, идти по 
ней до выздоровления. Если 
появится отвращение к пре- 
парату, начинать снижение до 
1 капли, снова подняться на 
свою дозу и продолжать ле- 
чение. 

Передозировки ни в коем 
случае недопустимы — начи- 
наются воспалительные про- 
цессы, резко ухудшается со- 
стояние — начинается раковая 
атака. В этом случае прекра- 
тить прием болиголова и 3 
дня принимать слабый ра- 
створ марганца на молоке, 
после чего начинать снижение. 
дозы до безопасной. При про- 
хождении следующего цикла 

итывать опыт прошедшего. 

ести дневник. І 
® Высылаю настойку болиго- 
‘лова 120 граммов с методи- 
кой применения или траву бо- 
| лиголова 90 г наложенным 

латежом. Этого достаточно 

курс лечения. 
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ПОЛИП ВРАЧ 
НЕ ОБНАРУЖИЛ 


Хочу поделиться с чита- 
телями вестника радостью, 
тем более что опыт мой мо- 
жет кому-нибудь и приго- 
диться: Мне 58 лет. В фев- 
рале поставили диагноз: 
полип в прямой кишке, Врач 
предложила некоторое вре- 
мя понаблюдать динамику 
его роста, сказав, что в бу- 
дущем мне грозит опера- 
Ция. Я перерыла все под- 
ШИвки «ЗОЖ» начиная с 
1995 года и нужные сведе- 
ния нашла в «ЗОЖ» № 4/136 
за 1999 год, С 1 марта на- 
чала лечение. Пила настой 
трав три раза в день по 1/ 
З стакана перед едой. Ре- 
цепт этого настоя следую- 
щий; чистотел (трава) — 3 
части, календула (цветы) = 
2 части, зверобой (трава) — 
2 части. Две столовые лож- 
ки смеси залить 0,5 Л ки- 
пятка, укутать и настаивать 
6 часов. Кроме того, утром 
я ставила клизму (100г) с 
упаренной уриной, вечером 
(50г) — с настоем вышеука- 
занных трав 

Ежедневно утром за зав- 
траком, примерно в 12 ча- 
сов дня, съедала примерно 
З столовые ложки проро- 
щенной пшеницы или ржи 
с натертой сырой морко- 
вью и отварной свеклой. В 
течение дня — сырые или 
недоваренные овощи, пече- 
ный картофель, грецкие 
орехи. Хлеб — в ограничен- 
ном количестве. Последняя 
еда — в 20.00. Утром обя- 
зательно ложусь на ковер, 
ставлю микроклизмочку с 
упаренной уриной и начи- 
наю, не вставая, делать за- 
рядку по системе Ниши. По- 
мните: «золотая рыбка», уп- 
ражнения для капилляров, 
«лотос» итак далее. Так вот 
в упражнении для капилля- 
ров — это там, где нужно 
быстро-быстро трясти под- 
нятыми руками и ногами — 
я еще старалась приподнять 
таз и твердить свой соб- 
ственный настрой как зак- 
линание: «Прочищаю, про- 
чищаю капилляры, промы- 
ваю и смываю мой полип». 
При этом мысленно пред- 
ставляла, как полип по час- 
тям распадается и смыва- 
ется. 

Выполняла все это не- 
укоснительно полтора ме- 
сяца, а затем вновь пришла 
к врачу. Вот тогда все про- 
изошло: на повторном ос- 

| мотре хирург полипа не об- 


наружил и поздравил меня 
с победой, 

Адрес: 198205, Санкт- 
Петербург, ул. Партийна 
Германа, д. 24, кв. 40. 
Пестовой Вере Алексеев- 
не. 

Р5: Купила нормализатор 
энерго-информационного 
обмена, Называется «Ме- 
див» или «Энион». Может, 
кто пользовался им и полу- 
чил положительный резуль- 
тат? Напишите. И еще. Хо- 
тела бы избавиться от гры- 
жи, которая образовалась 
через несколько лет на пос- 
леоперационном шве (гори- 
зонтальном, ниже поясни- 
цы). Она появляется и бес- 
покоит меня при физичес- 
кой работе на дачном учас- 
тке, 
«ЗОЖ»: С грыжами тут 
такое дело. Мы однажды 
в «Домашнем докторе» 
опубликовали письмо 
женщины, которая рас- 
сказала, как ее сын из- 
бавился от грыжи — па- 
рень хотел служить в ар- 
мии, а его не призывали 
— с помощью настоя по- 
дорожника. Подтвержде- 
ния этому рецепту мы не 
нашли. Известно лишь, 
что на Руси, возможно, и 
ныне в деревнях, старые 
бабульки-целительницы 
грыжу заговаривают. 
Хотя опять-таки подтвер- 
ждения подобным исце- 
лениям не получали. 
Зато в архиве у нас хра- 
нится материал Влади- 
мира Сергеевича Нуждо- 
ва — да, да, того самого 
Нуждова из поселка То- 
каревка Тамбовской об- 
ласти, который вылечил- 
ся от рака с помощью 
смеси водки с маслом и 
ряда специальных ме- 
роприятий, которые он 
предпринимал. Так вот 
Нуждов советует не шу- 
тить с грыжами, а обра- 
щаться к врачам-хирур- 
гам. Сам Нуждов проопе- 
рировал более 600 грыж 
и считает операцию 
вполне отработанной и 
безопасной. Все прочие 
манипуляции с грыжами 
могут привести к непри- 
ятным последствиям. , 

Что же касается най- 
денного Верой Алексеев- 
ной рецепта, то он при- 
надлежит нашему посто- 
янному автору — сельс- 
кому фельдшеру Нико- 
лаю Николаевичу Штабу. 
Полностью рецепт выгля- 


ДОМАШНІ 


дит следующим. $ 
чистотел (трава) — 4 _ 
части, календула (| 
— 2 части, таволга (цве- 
ты) — 3 части, зверобой 
(трава) — 2 части, бодя- 
га — 1 часть, репяшок 
(трава) — 2 части, Взять 
1 столовую ложку смеси, 
залить 300 мл кипятка, 
делать микроклизмы из 
50 мл настоя за час до 
сна. Процедура прово- 
дится до излечения. При 
этом Штаб настаивает на 
обязательном трехднев- 
ном голодании перед на- 
чалом лечения клизма- 
ми. Как видите, Вера 
Алексеевна внесла неко- 
торые изменения в реко- 
мендации Штаба. И да-' 
вайте считать это твор- 
ческим подходом. Он, 
безусловно, возможен, 
ибо далее Штаб в разде- 
ле «Лечение полипов в 
желудке» дает совет при- 
нимать тот же настой, ко- 
торым лечатся полипы 
прямой кишки, внутрь 1/ 
З стакана три раза в 
день. Но есть существен- 
ные дополнения: прове- 
сти надо 4 курса по 5 
дней с отдыхом 3 — 5 
дней. 
У читателей может воз- 
никнуть вопрос: если в 4- 
м номере вестника за 
этот год опубликован ре- 
цепт Штаба, зачем по- 
надобилась история 
Веры Алексеевны? Преж- 
де всего, разумеется, 
для того, чтобы подтвер- 
дить действенность, так 
сказать, наших материа- 
лов. Во-вторых, чтобы 
напомнить о том самом 
творчестве. Вероятно, 
автор письма не нашла 
таволги, бодяги и репяш- 
ка, но рецепт между тем 
хорошо сработал. Дала, 
вероятно, эффект и клиз- 
ма из 100 г упаренной 
урины. 


ПОТЯНИТЕ СЕБЯ ЗА 
ВОЛОСЫ 


Читая вестник от корки до 
корки, благодарю всех, Кто и 


ми, личным опытом исцел 
ния, сострадая другим. Хоч) 
я поделиться рецепте 
правда, весьма страннь 
головной боли, Гд 


Шепотком гово- 


Й — так ей 
ЛЬМО И вот однаж- 
улице ходила серби- 
палка. Пришла и к 
А мама как раз с го- 
ной болью. Сербиянка 
орит: «Садись, я тебе 
огу». Мама села, а сер- 
янка ухватила ее за во- 
осы в районе темени и да- 
Й тянуть к себе. Мама 
отом говорила, что в теме- 
с ниу нее хруст был. Потяну- 
_ па она, потянула и ушла. 
— Сразу после этого маме 
’ стало легче, а через неко- 
_ торое время боль и вовсе 
прошла. С тех пор частень- 
ко, как только возникнет го- 
_ ловная боль, я тяну себя за 
С волосы и, тьфу-тьфу, все 
проходит. 

ПОТАПЕНКО. 
Краснодарский край 
«ЗОЖ»: В заключение 

письма Потапенко зна- 
__Чится: «с уважением З. 
И.» Милая З.И., если вы 

> Бегулярно выписываете 
вестник «ЗОЖ», то, веро- 
ятно, знаете, что без 
конкретного адреса мы в 
“Домашнем докторе» 
письма, как правило, не 
публикуем. Для вас сде- 
лали исключение как ста- 
рому и преданному под- 
писчику. Но что касается 
читателей, то, может, и 

{ правда следует потянуть 
себя за волосы в случае 
головной боли. к 
Тем более, что в нашей 
почте мы наткнулись слу- 
чайно и на другое пись- 

— мо, содержащее анало- 
 гичный рецепт. Оно при- 
- шло в «ЗОЖ» в качестве 
° ответа на вопрос Татья- 
ны Валентиновны Ушако- 
вой из Белгорода по по- 

игрени. 

итал в 21-м вест- 
нике «ЗОЖ» за прошлый 
год вашу просьбу, как из- 
ч бавиться от мигрени. 
Если я правильно пони- 
маю, эта болезнь называ- 
ется в народе «чемер» — 
страшные головные боли, 
которые возникают 
вследствие того, что кожа 
головы как бы «прираста- 
ет» к черепу, пережимая 
кровеносные сосуды. Нет 
нормального кровоснаб- 
‘жения — начинает болеть 
голова. Если это так, то 
т прост. Надо брать 
волосы небольшими пуч- 
(Ж ‘и наматывать на 


< 


< 


зій 


ГОР 


ве и как бы стараясь 
т тодрать» кожу от кости 
зра пучок волос до 

> ЛИ, до хруста, Как по- 
Увствуете, что что-то от- 

Рывается — это и есть 
ваша болезнь. И так прой- 
ей голове. Про- 

цедура не из рты 
кэм болеечто потом дней 

0 — 12 будет болеть 
роже На голове. Но на 4 
7 > лет вы забудете про 
свою мигрень. аси а 
верное, снова надо будет 
повторить. 

Напишите мне, как 
пройдет лечение, если 
вы, конечно, воспользу- 
етесь моим советом, 

Адрес: 461330, Орен- 
бургская обл., Беляевс- 
кий р-н, с. Беляевка, ул. 
Комсомольская, д. 38. 
Аркушенко А. К.». 


АПОМОГЛА 
НАСТОЙКА СИРЕНИ 


Хочу сказать большое 
спасибо автору, приславше- 
му в «ЗОЖ» №7 за 1998 год 
рецепт — сирень от боли в 
суставах. Для меня это ве- 
ликая находка. Я все сде- 
лала, как было написано в 
рецепте. Вылечить суставы 
совсем я не смогла, но на- 
стойка сирени оказалась 
прекрасным средством для 
нормализации кровяного 
давления. У меня оно было 
200/100, 220/120, а случа- 
лось, и выше. Ни травяные 
сборы, ни таблетки не по- 
могали. Приходилось то и 
дело вызывать скорую. Но 
когда я выпила половину 
пол-литровой банки на- 
стойки, то обнаружила, что 
давление стало стабиль- 
ным. В эту зиму таблетки 
принимала очень редко. А 
скорую и вообще ни разу не 
вызывала. В конце февра- 
ля, когда установилась теп- 
лая погода, давление стало 
повышаться вновь, но для 
этого у меня была уже за- 
ранее припасена настойка 
сирени. Стала пить по 1 
чайной ложечке три раза в 
день, и сразу наступило 
улучшение. Одним словом, 
спасибо за рецепт. В свою 
очередь, в знак благодарно- 
сти вестнику высылаю два 
своих рецепта. Может быть, 
кому-нибудь они и прине- 
сут пользу. Рецепт от гаст- 
рита с пониженной кислот- 
ностью. Возьмите три лит- 
ра сыворотки от деревенс- 
кого молока, растворите в 
ней 750 гмеда, дайте пере- 


бродить в прохладном тем- 
ом помещении 14 дней 

ИТЬ ПО '/, стакана за 15-20 
минут до еды, Средс 
оч дство 

ень эффективное и испы- 
танное, Рецепт от гемор- 
роя. Вырыть два-три корня 
от подсолнухов, оборвать 
мелкие боковые корешки, 
хорошо промыть, не нару- 
шая коричневого налета, 
залить 2-мя литрами воды 
и кипятить на медленном 
огне в закрытой эмалиро- 
ванной посуде до объема 3- 
х стаканов. Пить по 1 ста- 
кану три раза в день. При- 
нимать 7 дней, То есть всю 
процедуру вам придется 
проделать 7 дней подряд. 

Адрес: 656004, Барна- 
ул, ул. Парижской Ком- 
муны, д. 46, кв. 49. По- 
здняковой Н.А. 

«ЗОЖ»: Мы заглянули в 
вестник № 7 и нашли там 
рецепт, о котором напи- 
сала Н.А.Позднякова. 
Нам остается только по- 
вторить его для других 
читателей. Собрать вет- 
ки сирени в букет и вы- 
сушить их. Потом осто- 
рожно снять только цве- 
точки без зелени и рых- 
ло засыпать в любую бу- 
тылку до плечиков, а за- 
тем залить водкой или 
разведенным 1:1 спир- 
том и плотно закупорить. 
Поставить в темный 
шкаф на 10 дней и ежед- 
невно встряхивать. Через 
10 дней процедить, от- 
жать лепестки и лекар- 
ство готово. Этим соста- 
вом можно натирать 
больные места, делать 
компрессы. Принимать 
внутрь 2 раза в день с 10 
капель до 20-ти с неболь- 
шим количеством воды в 
течение 2-4 недель. 

Кстати, еще о сирени. 
Православный целитель, 
травник Владимир Бори- 
сович Черкашин (адрес: 
400009, Волгоград-9, до 
востребования) предла- 
гает еще рецепт с учас- 
тием сирени для лечения 
тромбофлебита. «Во вре- 
мя цветения сирени на- 
рвите побольше листьев 
и после пропарки ног в 
горячей воде обложите 
их мятыми листьями. 
Перед сном сделайте 
теплые ножные ванны в 
настое травы-сушеницы. 
С этой же травой полез- 
ны и общие ванны». 

Напомним: мы писали о 
Черкашине в 12-м номе- 
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ре вестника за 1998 год, 
Если есть проблемы, об- 
ращайтесь кнему по ука- 
занному адресу. В пись- 
мо вложите два конвер- 
та для переписки, кон- 
сультации и прочего, 


ЗАСНЕТЕ КАК 
УБИТАЯ 


Хочу посоветовать жен- 
щине, которая страдает бес- 
сонницей двадцать лет (Жи- 
линой Анне Васильевне из 
Тамбовской области). 

Вы живете в селе. 
Возьмите небольшой кло- 
чок сенной трухи или ов- 
сяной соломы, заварите 
кипятком, дайте настояться, 
процедите в налитую водой 
ванну или в таз, куда мож- 
но сесть. Это чудесная ван- 
на с приятным запахом 
трав. Этим отваром можно 
намочить какую-нибудь ста- 
рую ткань (чем грубее, тем 
лучше), хорошо отжать и 
быстро, еще горячей, обмо- 
таться ею от подмышек до 
колен и — в постель, Все 
должно быть перед этим 
наготове. Укрыться как 
можно теплее, лучше пери- 
ной, на 1,5-2 часа. 

Еще можно делать теп- 
лые ножные ванны на 15- 
20 мин. В негорячую воду 
добавить горсть соли и две 
горсти древесной золы, 

И еще можно раз в не- 
делю делать паровую ван- 
ну для головы с добавле- 
нием 1 ст. ложки растерто- 
го укропа. Накрыть голову 
шерстяным одеялом, чтобы 
не выходил пар, и 15 мин. 
дышать носом и ртом, по 
возможности открывать 
глаза. 

И еще от бессонницы 
можно заваривать цвет бо- 
ярки, шишки хмеля, пустыр- 
ник. 1 ст. ложка на 1 ста- 
кан кипятка. Настоять пол- 
часа и пить на ночь. 

Эти процедуры лечат все 
внутренности. Я все это 
испытала на себе. 

Адрес: 692330, При- 
морский край, г. Арсень- 
ев-7, ул. Октябрьская, 
13-130, Артемьевой Л. С. 


БЕРЕЗОВЫЙ ДЕГОТЬ 
ОТ ГРИППА И _ 
ДРУГИХ ИНФЕКЦИЙ 
Если вам при эпидемии 
гриппа не удается избегать 
посещения общественных 
мест, где можно подхватить 
вирус, нужно утром открыть 


(Окончание _ 
на 22-23-й стр,)_ 


к с березовым дег- 
1 и понюхать. Тогда вам 
ут не страшны микробы, 
_ ваходящиеся в воздухе, в 
течение где-то восьми ча- 
сов. 
Но можно сделать и дру- 
гую процедуру с дегтем. 
Этот метод еще эффектив- 
нее. Один раз в год пить 
березовый деготь от 1 до 
8 капель, увеличивая дозу 
по 1 капле ежедневно, за 20 
минут до приема пищи или 
через час после еды. Де- 
готь капать на 1 ст. ложку 
молока или сока моркови 
или меда — что есть под 
рукой. Затем уменьшать 
дозу по 1 капле ежедневно 
— от 8 до 1 капли. Курс 
лечения 15-20 дней. 

Этот рецепт защитит вас 
и от таких инфекционных 
болезней, как гепатит, тиф, 
туберкулез и т.д., потому 
что березовый деготь об- 
ладает сильным антимик- 
робным действием. 

Примечание: Нюхать мож- 
но любой деготь, а пить надо 
чистый, который изготавли- 
вается из молодого берес- 
та. Пить деготь нужно не 
меньше 1 раза в год. 

Кроме того, после прой- 
денного 16-дневного курса 
лечения улучшится настро- 
ение прочистятся крове- 
носные сосуды, в крови 
снизится уровень холесте- 
рина, сахара, понизится ар- 
териальное давление и 
протромбиновый индекс. 

Теперь я протягиваю руку 
и прошу помощи, совета. 
Кто знает, как лечить маку- 
лодистрофию глаз, которой 
я страдаю уже 5 лет. Буду 
благодарен всем, кто при- 
шлет на мой адрес хоть 
маленькую надежду на ус- 
пех в излечении. 

Адрес: 456910, Челя- 
бинская обл., г. Сатка, 
ул. Солнечная, 31-9, За- 
вьялову В. П. 


ПРО ПИХТОВОЕ 
МАСЛО 
® Долго жила под впечат- 
ү м от «Колонки редак- 
из 2-го номера 
за 1999 год, И все 


Воспринимаю я его не как 
газету, а как теплого, душев- 
ного, сердечного друга. И 
жду с нетерпением вот уже 
второй год, Раздарила под- 
писку на 1999 год своим 
друзьям и в ответ получаю 
слова благодарности. И 
сама благодарю наших зо- 
жевцев — А, В. Ушенина, Г, 
М. Семилетова и других за 
их участие в моих пробле- 
мах. Дай Бог им здоровья! 

А теперь хочу поделить- 
ся тем, что сама знаю. 

В молодости услышала 
рассказ о том, что родствен- 
ник моей коллеги вылечил 
воспаление тройничного 
нерва пихтовым маслом, Он 
смазывал маслом левую 
часть головы и лица, 

У меня после перенесен- 

ного стресса стало дер- 
гаться верхнее веко право- 
го глаза. Да так сильно, что 
приходилось прикрывать 
глаз рукой. Мне вспомнил- 
ся давний рассказ, ия ре- 
шила попробовать поле- 
читься пихтовым маслом. 
Купила в аптеке, помазала 
два раза, и как рукой сня- 
ло. Оказывается, масло по- 
могает и при простудных 
заболеваниях. Теперь оно 
в моей аптечке все время: 
то ингаляцию с ним делаю, 
то в ванну накапаю, то про- 
сто у кровати поставлю от- 
крытый пузырек — уж очень 
запах успокаивает. 

Адрес: 301670, Тульс- 
кая обл., г. Новомос- 
ковск, ул. Кукунина, д. 8/ 
56, кв. 17, Петрищевой В. 
Е. 


КАК ТРАВА 
«МОКРИЦА» СПАСЛА 
ОТ ОПЕРАЦИИ 
ПО ПОВОДУ 
УЗЛОВОГО ЗОБА 

Весной 1994 года у меня 
обнаружили рассеянный уз- 
ловой зоб. Предложили 
срочную операцию. Но я 
решила отложить ее на 
осень — летом было много 
работы в саду, аіпосле опе- 
рации нужно беречься. 

Соседка по саду посове- 
товала пить травку «мокри- 
ца», Вскипятила трехлитро- 
вый чайник. Нарвала травы, 
помыла, обдала кипятком и 
положила в чайник. Через 
час‘ можно!пить, как чай. На 
вкус приятна. Делала из 
мокрицы и салаты. к 

Осенью пошла на опера- 
цию, но когда явилась к эн- 
докринологу, она никакого 


р. 


зал моей знакомой. 
чок, и она вылечила, 
рецептом мужа. Утром, 


зоба у меня не обнаружи- 


ла. 
Адрес: 656056, г. Бар- 
наул, пр-т Комсомольс- 
кий, 35-46, Просвириной 
Клавдии Федотовне. 


ЗАБУДЕТЕ 
О ГАЙМОРИТЕ 

Очень помогает черная 
редька. Провернуть ее че- 
рез мясорубку, взять редь- 
ку в кулачки в‘обе руки, по- 
греть и положить на носо- 
вые пазухи, закрыть поло- 
тенцем. Можно положить и 
над бровями. Сильно будет 
жечь, но минут 15 нужно 


съедал 2 свежих сырых яйца 
(домашних) и выпивал ста- 
кан парного. козьего моло- 
ка. Когда его черезтри ме- 
сяца обследовали, не нашли 
даже рубцов. 

Адрес: 617170, Пермс- 
кая обл., с. Частые, ул. 
Плеханова, д. 3, Конова- 
ловой Елене Николаевне. 


КАК ЛЕЧИТЬ РОЖУ 
И ГРИБОК 


Этим средством лечилась 


и вечером перед едой он _ 


потерпеть. Сделать 2-3 
раза, и все как рукой сни- 


мет. И не нужно будет ни- 
какой выкачки гноя. 

Это было лично со мной. 
Вот уже пять лет, как я за- 
была про гайморит. 

Адрес: 426069, г. 
Ижевск, ул. Песочная, 
32/13, Сорокиной Альби- 
не Петровне. 


РУ 


Хочу поделиться своим 
методом лечения гнойного 
гайморита. Этот метод про- 
верен на моих близких зна- 
комых и на внуке 10 лет. Я 
пролечилась один курс и 
вот уже 15 лет чувствую 
себя хорошо, нет обостре- 
ний. А ведь мне делали про- 
колы гайморовых полостей 
ежегодно, 

Для лечения необходимо 
взять по 1 ч. ложке: мазь 
Вишневского, сок алоэ, сок 
репчатого лука, сок колан- 
хоэ, сок цикломена. Все 
смешать. Сделать турунду, 
пропитать ее обильно, от- 
жать двумя пинцетами. 
Вставлять турунду 20 днейи 
вдыхать. Процедура длится 
15 минут, после чего проис- 
ходит обильное отделение 
из носа. Сразу чувствуешь, 
как хорошо дышать. 

(Трудно найти цветок цик- 
ломена, и внука я лечила без 
сока цикломена — тоже 
очень хорошо помогло). 

Не нужно’ бояться запаха 
мази Вишневского, к нему 
быстро привыкаешь, 

Адрес: 450068, Баш- 
кортостан, г. Уфа, ул. 
Орджоникидзе, 36-8, 
Ульяновой Т. А. 


ОТ ЯЗВЫ ЖЕЛУДКА 
И 12-ПЕРСТНОЙ 
КИШКИ 


‚ Рецепт действенный и 


проверенный, Его подска- 


мамина соседка, которой 
дал этот совет старый врач, 
травник. Я вылечила своих 
знакомых, когда работала в 
старом литейном цеху, где 
зимой были холод и грязь, 
а летом — жара и та же 
грязь. Поэтому там часто 
были такие болезни, как 
рожа и грибок на ногах. 
Способ лечения рожи (или 
ее профилактики) очень 
простой, но нужно не забы- 
вать им пользоваться ежед- 
невно. 

Нужно развести уксусную 
эссенцию 70% с водой в 
пропорции 1:3. Ваточкой, 
смоченной этим раствором, 
ежедневно протирать меж- 
ду пальцами ног, на ночь. 
Перед этим желательно 
мыть ноги и вытирать их 
досуха. 

По совету того же трав- 
ника, лечить грибок на но- 
гах можно следующим спо- 
собом. 

Небольшое свежее кури- 
ное яйцо поместить в ста- 
кан и залить уксусной эс- 
сенцией, чтобы она покры- 
вала яйцо. Накрыть стакан 
тяжелой крышкой. Через 
три дня мазь готова. По- 
мешать ее хорошо, полу- 
чится желтая мазь. На ночь 
вымыть ноги и нанести па- 
лочкой эту мазь на боль- 
ные места. Надеть чистые 
носки. Будет больно, НО ! 
терпите, сколько сможете. 
Утром ноги обязательно, 


б 
другие носки, а испол 
ванные выстирать 
гладить с изнанки 


за «перо» заста- 
меня крик о помощи 
ных нейродермитом. 
это за болезнь и как она 
вкает, я знаю как свои 
пальцев, и поэтому «му- 
КИ» по телу бегут, когда 
вешь, как страдают эти 
больные. Вылечить нейро- 
ермит можно только не- 
— традиционным методом: 
’ глубокоуважаемая традици- 


— к приглушит чуть-чуть, не- 
_ много облегчит протекание 
болезни, но вылечить со- 

всем — нет! Один профес- 
__ сор на консультации откро- 
_ венно сказал мне: «При ле- 
чении мы загоняем болезнь 
вглубь, потом она покажет 
себя вдвойне. Нейродермит 
_ — болезнь всего организма, 
_ а не только кожи, поэтому 
’ ее надо лечить комплексно, 
2 как — медицина еще не 
знает». 

Я убеждалась в этом на 
протяжении 20 лет. Когда 
моей дочке был всего 1 
| месяц, тельце ее покрылось 
белыми гнойными пузырчи- 
ками. С этого все и нача- 
лось. Поставили врачи ди- 
агноз: пузырчатка. Вскры- 
вали их, прижигали, кварце- 
вали — вроде бы все, выле- 
чили. В 6 месяцев начали 
мокнуть и гноиться щечки, 
_ ушки — сказали: «золотуха»; 
— в 1 годик — диатез; в З го- 
° дика диатез перешел в эк- 
_ зему, в 13 лет — в нейро- 
дермит. Потом нейродер- 
мит перешел в распростра- 
ненный нейродермит. До- 
бавился еще и дерматит — 
А си все это длилось до 24 лет. 

— Я тогда была еще моло- 

_ дая, неопытная мама, вери- 
ла в успех лечения и наде- 

| — ялась на лучшее, но с каж- 
_ дым годом становилось все 


хуже и хуже. С 1 годика я 

‚ уже перепробовала самые 
сильные гормональные 

®— мази: преднизолон, флюце- 
ек нар. лоринден... За эти годы 
я и мой ребенок перетер- 
пели все: и жалость, и со- 
чувствие, и унижение, и от- 
вращение, а самое главное 
— потеряли веру. Где я 
только за эти годы с ней 
не была, где только не ле- 
чила! Один Бог знает, сколь- 


ное море. Объ 


ехали вс 
м и экстрасенсов 
все впустую, Наступит 


небольшое о 
потом болез 
С новой сило 
ла замуж и 
нула) сына 
щел конец. 


блегчение, а 
нь начинается 
И. А когда выш- 
родила (риск- 
Б и вовсе при- 
на преврати- 
лась в кусок мяса, замотан- 
НЫЙ в тряпки — бинтов не 
хватало. Что делать дальше, 
никто не знал. Выхода, ка- 
залось, никакого! Иітутіслу- 
чайно мне’ попала в руки 
книга английского ученого 
Джона Армстронга «Живая 
вода». В ней описывается 
лечение всех болезней, в 
том числе и кожных, очень 
доступным для всех лекар- 
ством — собственной ури- 
ной, Нам терять было нече- 
го, и уже со следующего дня 
мы начали лечение. Оно 
заключалось вот в чем: 
1. Полное голодание + 
питье всей дневной урины 
+ каждодневное 2-часовое 
втирание мочи в тело, на- 
чиная с головы и кончая 
подошвами. Пить надо 
только одну мочу и воду не 
менее 1,5 л в сутки. Курс 
лечения зависит от вашей 
силы воли и терпения. Ар- 
мстронг писал: чем дольше, 
тем лучше. У него больные 
голодали до 45 дней и хо- 
дили еще и на работу. Пер- 
вый раз мы провели лече- 
ние курсом в 35 дней голо- 
дания. Второй курс повто- 
рили через год — все точно 
так же, но силы и терпения 
хватило только на 25 дней. 
И вот надо бы было еще и 
з-й курс провести для зак- 
репления, но стало совсем 
хорошо, и мы на этом оста- 
новились. Конечно, лечение 
трудоемкое, требует боль- 
шой силы воли, терпения, 
поддержки со стороны!род- 
ных и близких. Но зато — 
хотите верьте, хотите нет 
(тьфу-тьфу-тьфу) — вот уже 
больше 2 лет мы живем как 
люди. Летом дочь может 
надеть кимоно, позагорать, 
нанести косметику на лицо, 
может съесть, что ей захо- 
чется. Ходит в гости и на 
работу, приглашает к себе 
гостей, моет, стирает, убира- 
ет и готовит — все делает 
сама, чего не делала!на про- 
тяжении уже многих лет. С 
мужем растят сына и бла- 
годарят Бога за то, что он 
дал ей силы победить эту 
страшную болезнь. 
Кого заинтересует этот 
метод лечения и все его 


ДОМАШНИЙ 


подробности — можете на- 
писать мне. Я всем отвечу 
без исключения, только вло- 
жите чистый конверт, И 
еще! Армстронг писал, что 
кишечник очистится сам по 
себе во время лечения, но 
этого у нас не произошло, 
Пришлось чистить его где- 
то через неделю: были 
сильные боли в животе, 

На следующий раз мы 
вначале ‘сделали чистку по 
Малахову, которогоя прочи- 
тала от корки до корки, 

Ну вот и все, Желаю тер- 
пения и веры в успех лече- 
ния, ивы, надеюсь, победи- 
те эту страшную болезнь. 
Буду очень рада, если мой 
совет кому-нибудь помо- 
жет. 

Адрес: 632923, Ново- 
сибирская область, Крас- 
нозерский район, с. Оре- 
хов-Лог. Федчишиной 
Вере Ивановне. 


О ЛОПУХЕ И ЗОБЕ 


Я не врач, не экстрасенс, 
не целительница, однако у 
меня есть свои «пациенты». 
Этим людям я давала ре- 
цепты, которыми пользова- 
лась сама, и рецепты хоро- 
шо помогли. Некоторых я 
просила написать о резуль- 
татах в «ЗОЖ». Но все, как 
один, говорили: «Ты долж- 
на сделать это сама». Осо- 
бенно часто этот наказ мне 
приходится слышать в пос- 
леднее время, когда на це- 
лый ряд трав, традиционно 
применяемых в русской на- 
родной медицине, началось 
что-то вроде гонения. Я 
имею в виду окопник, чис- 
тотел, зверобой, некоторые 
другие травы. Дорогие мои, 
все ведь зависит от дози- 
ровок. Действительно, неко- 
торые травы применять 
длительное время не сле- 
дует. Однако если приме- 
нять их с умом, то польза 
будет несомненно. Так или 
иначе, но моим пациентам 
— никому хуже не было. Ну, 
а теперь к делу. Прежде 
всего о зобе. Многие гово- 
рято зобе вообще. Узловой 
зоб требует хирургическо- 
го вмешательства. Я же 
имею в виду увеличение 
щитовидной железы как 
следствие ее гиперплазии. 
Рецепт поведала мне ког- 
да-то женщина из очереди 
к эндокринологу. Оказался 
они эффективным, и деше- 
вым. 

Возьмите сок из листьев 
лопуха. Пропустите через 
мясорубку и отожмите в 
любую закрывающуюся 
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склянку, чтобы набр; 
ложки, Этого хватит н 
дня. Если же есть возмож- 
ность, то, готовьте сок = 1 
столовую ложку — ежед- 
невно, Так вот утром нато-. 
щак возьмите в рот 1 сто- 
ловую ложку подсолнечно- 
го масла — это очень изве- 
стный рецепт — и, манипу- 
лируя сквозь зубы туда- 
сюда минуты 2-3, выплюнь- 
те получившуюся жидкость. 
Рот можно после этого 
прополоскать. Затем 
возьмите в рот столовую 
ложку сока листьев лопуха 
и полощите им горло в те- 
чение 10 минут. С останов- 
кой для дыхания. Во ртуоб- 
разуется много жидкости 
со слюной вместе, поэтому 
кому-то придется брать не 
столовую ложку сока, а де- 
сертную. После 10-минут- 
ного полоскания горла — 
не глотать — выплюньте со- 
держимое. Конечно, что-то 
останется на слизистой во 
рту и горле, но это уже ни- 
кого пусть не беспокоит. У 
кого-то после полоскания 
может участиться сердце- 
биение (у себя я не отме- 
чала, но слышала от других), 
тогда можно принять 15-20 
капель валокардина на не- 
большое количество воды. 
Процедура проводится ут- 
ром натощак за 30 минут до 
еды в течение 10 дней. За- 
тем 10 дней отдых. И по- 
вторить лечение еще дваж- 
ды, то есть всего три кур- 
са. 
Большое спасибо той 
женщине из очереди, кото- 
рая поведала мне рецепт. 
Лечила я свой зоб и, сама 
того не подозревая, вылечи- 
ла сначала субатрофичес- 
кий фарингит, а позже гры- 
жу пищевода и гастрит. Ког- 
да я заметила, что фарин- 
гит мой улетучивается, то 
часов в 10 вечера я сосала, 
медленно проглатывая, чай- 
ную ложку бальзама Шос- 
таковича. Процедура непри- 
ятная, но очень полезная, 
Знаю, чтоу других моих «па- 
циентов» фарингит прохо- 
дил и без бальзама, но с 
бальзамом лучше. 
Ну, ачто касается зоба, то 
он значительно уменьшил- 
ся, Сейчас, четыре года спу- 
Стя, я готовлюсь опять по- 
вторить это лечение. 
‹ Кстати, о грыже пищево- 
да. После лечения соком 
лопуха я сделала ФГС, и. н 
грыжу. не обнаружили. : 
Адрес: 399820, Лиг 
кая обл., г. Данко! 
Ватунина, 
Ми ковой | 


4 Академик А. Богомолец 
в книге «Как продлить 
жизнь» пишет о том, что 
один из ключей здоровья 
находится в кишечнике. 
. Организм отравляет себя 
| систематически, непрерыв- 
но в течение всей жизни. 
Он отравляет себя теми 
веществами, которые при- 
ходят в него из окружаю- 
щего мира вместе с пищей, 
причем не всегда хороше- 
гокачества, недостаточно 
чистым воздухом, вслед- 
ствие нарушения диеты, 
наконец, — и в особенно- 
сти — посредством гнило- 
стного брожения остатков 
в кишечнике при хрони- 
ческих диспепсиях. 

Яды, фильтрующиеся че- 
рез кишечную стенку, заг- 
рязняют весь организм. 
Даже при ежедневном 
опорожнении кишечника 
слизистая оболочка тол- 
стой кишки покрыта осад- 
ками, которые постепен- 
но внедряются в нее, об- 
разуя «накипи», выключая 
из нормального функцио- 
нирования. Эти осадки вы- 
зывают гнилостное броже- 
ние, образование токси- 
ческих веществ, которые 
распространяются по все- 
му организму. 

Раздражение самой сли- 
ЗИСТОЙ толстой кишки ток- 
синами становится причи- 
ной полипоза и раковых 
заболеваний. Эти случаи 
заболеваний побивают все 
рекорды по сравнению с 
иными. Наиболее часто 
«накипь» грязи возникает 
на поворотах, где кривиз- 

° натолстой кишки вызыва- 
ет замедление «потока» 


Понятно, что тема противная. 
пардон! Но что поделаешь, 
неприятностью, способной здорово отравить жизнь, 

— страдает великое множество людей. Особенно в 

4 пожилом возрасте. Так что читайте, не к столу будь 
в: сказано, о запорах. 


Пардон и еще раз 
если запорами — этой 


аллергия, гипертрофия пе- 
чени и селезенки, психо- 
зы и многие другие непри- 
ятности, 

Доктор Келлер, швей- 
царский врач, характеризуя 
влияние толстого кишеч- 
ника, говорит: «Смерть 
приходит из кишечника». 

Причин, лежащих в осно- 
ве возникновения запора, 
существует очень много. 
Мы же поговорим о стой- 
ких хронических запорах, 
которые называют привыч- 
ными (алиментарными — 
именно такими страдают 
большинство людей). При- 
чины их развития: прежде 
всего неправильное пита- 
ние, а также гиподинамия 
и вечная спешка. 

Формулу неправильного 
питания можно выразить 
следующим образом: 

Избыточное употребле- 
ние молочных продуктов. 
Дело в том, что с возрас- 
том организм теряет спо- 
собность полноценно пе- 
рерабатывать молоко, в ре- 
зультате чего образуются 
недоокисленные токсичес- 
кие вещества. Они приво- 
дят к нарушению функции 
кишечника и интоксика- 
ции всего организма; 

избыточное употребле- 
ние первых блюд, содер- 
жащих бульоны, навары из 
мяса, костей и рыбы. Из 
элементарной физиоло- 
гии известно, что для пе- 
реваривания 100 гр. буль- 
она затрачивается в 30 раз 
реактивов больше, чем на 
100 гр, мяса; 

наконец, избыточное 
употребление сахара, ко- 
торый неісодержит вісебе 
никаких биологически ак- 
тивных, полезных веществ, 
ана его переработку тре- 
буется большое количе- 
ство энергии. Не каждый 
организм справляется с 


этой задачей, в результате ритах вместо воды можно 
чего образуются недо- пить отвар семени льна с 
окисленные продукты, ко- медом и лимонным соком, 
торые зашлаковывают 1 столовую ложку льняно- 
организм. го семени заварить кипят- 
Для страдающих запора- ком и размешивать до об- 
ми нерегулярное опорож- разования слизи, потом 
нение кишечника, метео- процедить и выпить нато- 
ризм и прочие неприятно- щак, добавив сок лимона и 
сти превращаются в насто- мед. 
ящую проблему. Помочь ‘Чтобы моторика кишеч- 
может лишь эффективная ника была активной, на- 
естественная профилакти- помним о необходимости 
ка, Что делать? Есть боль- присутствия в рационе 
ше натуральных послабля- продуктов, содержащих ра- 
ющих продуктов и, наобо- стительную клетчатку — 
рот, исключить из рациона это свекла, морковь, капу- 
продукты закрепляющие. ста, редис, хлеб из грубого 
Рекомендуется также вы- помола, кефир, простоква- 
полнять специальные уп- ша, ряженка. Хорошо сти- 
ражнения, стимулирующие мулируют моторную фун- 
работу кишечника, исполь- кцию кишечника органи- 
зовать травяные препара- ческие кислоты, сахара, со- 
ты, регулирующие его де- держащиеся в овощах, 
ятельность. фруктах, ягодах. Поэтому 
Натуральные продукты при склонности к запорам 
должны содержать клет- рекомендуются фруктовые 
чатку. Она, заполняя желу- и овошные соки (особен- 
док, дает ощущение сыто- но полезны капустный, 
сти, препятствует перееда- свекольный, сливовый, 
нию и способствует сни- морковный), а также инжир, 
жению излишнего веса. финики, чернослив и не- 
Отруби — один из лучших кислые сорта яблок. 
источников клетчатки. Две ложки отрубей, до- 
Можно делать отвары и бавленные в любую 
кисели из отрубей и меда. кашу, обеспечат суточ- 
Клетчатку содержат овощи ную потребность в клет- 
и фрукты, бобовые, пече- чатке. Очень хорошо по- 
ный картофель, черный могает такой коктейль: 
хлеб, приготовленный из 2 ложки отрубей и лож- 
муки грубого помола, мор- ка столовая меда на 1/2 
ская капуста, которую мож- стакана кефира. Все тща- 
но добавлять в салаты, тельно перемешать и съе- 
супы, каши. дать ежедневно утром, на- 
А какие продукты спо- тощак. Учтите: отруби 
собствуют запорам? Это очень много, впитывают в 
свежий хлеб, особенно из себя воды, поэтому для их 
муки высших сортов, пиро- лучшего действия нужно 
жные и другие кондитер- за день выпить не менее _ 
ские изделия, приготов- 2-х литров воды или жид- — 
ленные на соде с добав- кости, лучше всего — ком- > 
лением маргарина и саха- пот из сухофруктов, ноне. 
ра, пироги, соленая рыба, чай, молоко или кофе. . 
колбаса, сыр, какао, кипя- Для устранения запог 
ченое молоко, кофе, чай. применяют слабительн! 
Если простое исключе- смеси, они не только с 
ние этих продуктов из ва- собствуют опорож 
шего меню не дает ре- кишечника, но и пос: 
зультата, то по утрам, на- ютв организм цен 
тощак, пейте стакан воды роэлементы, в 
с СОКОМ лимона и 1-2 чай- прочие. биологи! 
ных ложек меда. При гаст- тивные вещест 


о з АПОРАХ 


вая смесь: ошпарь- 
| тщательно промой- 
172 стакана сухих 


_ орехов и слизистого на- 
Стоя льняного семени 
(лен) — 1/2 стакана се- 
_ мени + 1/2 стакана воды. 
_ Перемешать, сложить в 
_ банку, закрыть крышкой и 
хранить в холодильнике. 
Принимать по 1 чайн. 
ложке З раза за 30 минут 
’доеды и 4-й раз на ночь. 
Если эффекта не будет, 
то принимать по десерт- 
ной ИЛИ столовой ложке. 

Вторая: 1-2 чайн. ложки 
— льняного семени залить с 
_ вечера 1/2 стакана воды. 
Утром добавить 1 тертое 


Ежемесячно, перед 


но? 


Некоторые женщины 
принимают слабитель- 
ное перед приходом 
месячных, ноя не сто- 
ронница таких крайних 
мер. Слабительные 
могут вызвать привы- 
кание, обезвоживание 
и ряд других неприят- 
ных последствий. Ими 
можно пользоваться, но 
лишь изредка. Причем 
слабительные расти- 
тельного происхожде- 
ния (например, сенна 
или алоэ) также несво- 
бодны от нежелатель- 
ных побочных эффек- 
тов. 

Тем не менее суще- 
ствует безопасное при- 
родное средство, кото- 
рое может служить в 

качестве слабительно- 
го, хотя обычно им не 

я. Я имею в 
подорожни- 


о пома. 

НЫЙ ИЗЮМ — 

1/2 стакана и мед по вку- 

су. У М 

У. Употреблять натощак 

по 1-2 стол. лож, 128 З 
раза в день, 

Третья: 1-1,5 чайн. лож- 
ки льняного семени замо- 
чить на ночь в 1/2 стакана 
холодной воды, утром сме- 
Шать по 1/2 стакана про- 
стокваши, меда и сока 
(морковного или свеколь- 
ного). Хранить в холодиль- 
нике, употреблять в теплом 
виде, натощак по 1/2 ста- 
кана — 2-3 раза в день. 

Четвертая: ошпаренные 
и промытые сухофрукты 
(какие есть) замочите с 
вечера, утром добавьте 
просушенные молотые 
отруби, молотую пророс- 
шую пшеницу, мед — по 
вкусу. Натощак по 1-2 
стол. ложки. 

Запор можно устранить 


рассолом квашеной капу- 
СТЫ, принимая по 1/2 ста- 
кана утром, натощак, 

Хорошо помогают неко- 
торые другие смеси. 

Салат из вареной свек- 
лы с растительным мас- 
лом, скушать утром, нато- 
щак. 

Смесь из очищенных от 
кожуры тертых яблок и 
квашеной капусты по 1/2 
стакана. Принимать нато- 
щак, тщательно пережевы- 
вая. 

Слабительным действи- 
ем обладает вода из-под 
моченой брусники, если 
принимать ее слегка подо- 
гретой, натощак. 

Хорошее послабляющее 
средство — 1 стакан слег- 
ка подогретого огуречно- 
го рассола. В рассоле не 
должно быть перца. 

Годятся черносливы. 17: 
2 стакана промыть с вече- 


СОВЕТЫ АМЕРИКАНСКИХ СПЕЦИАЛИСТОВ 


приходом менструа- 


_ ции, я страдаю запором. Может быть, в этот 
период следует питаться не так, как обыч- 


ка, которое является 
превосходным источ- 
ником клетчатки. Соче- 
таясь с жидкостью, 
семя становится желе- 
образным. В результа- 
те каловые массы ста- 
новятся более гладки- 
ми и объемными и 
легче выводятся из ки- 
шечника. Это средство 
можно принимать как в 
капсулах, так и в виде 
порошка. Вы можете 
развести 1/4-1/2 лож- 
ки порошка холодной 
жидкостью (водой или 
соком), размешать и 
сразу же выпить. Мож- 
но пойти по другому 
пути: проглатывать 
одну-две капсулы в 
день, начиная прием за 
неделю до менструа- 
ции. Дозы могут быть 
увеличены, но начинать 
лучше с небольшого 


В ПЕРИОД МЕНОПАУЗЫ 


количества: передози- 
ровка способна выз- 
вать газы, вздутие жи- 
вота или диарею. 
Желательно также 
прибавить к вашему 
обычному рациону про- 
дукты, содержащие 
клетчатку. Я рекомен- 
дую есть больше ово- 
щей и фруктов, так как 
они содержат оба вида 
клетчатки (раствори- 
мую и нераствори- 
мую). Полезны также 
пшеничные и овсяные 
отруби и другие цель- 
нозерновые. Правда, в 
их состав входит лишь 
растворимая клетчатка, 
а ее, как правило, в на- 
шем рационе достаточ- 
но. Свежие или суше- 
ные овощи и фрукты — 
более эффективное 
средство в борьбе с 
запорами, чем те же 
продукты в отварном 
или тушеном виде. 
Кроме того, я бы по- 
‘советовала пить по- 
‘больше воды. Этот со- 


‚ боли. 


утром натощак, залив 
лученным настоем. — — 

Наконец, применяется, 
касторовое масло. 1 сто- 
ловую ложку влить в кипя- 
ченое молоко — 150 мл, 
остудить и выпить натощак. 
Однако часто применять 
эту смесь я бы не совето- 
вал, так как в дальнейшем 
может увеличиться склон- 
ность к запорам. 

Вообще от слабительных 
средств лучше всемерно 
воздерживаться, так как 
они вызывают обезвожива- 
ние стенок кишечника, ве- 
дут к трещинам и атонии. 

Для начала лучше все- 
го надо провести очист- 
ку кишечника. Как? Об 
этом в следующем вест- 
нике. 

Борис ГОРЯЧЕВ, врач. 
Каменск-Шахтинский. 


вет следует взять на 
вооружение всем, кто 
склонен к запорам. По- 
лезно выпивать 8-12 
стаканов жидкости в 
день (преимуществен- 
но воды). Зато кофе и 
тонизирующих напит- 
ков, содержащих кофе- 
ин, лучше избегать: 
они обладают моче- 
гонным эффектом и 
приводят к обезвожи- 
ванию. Почему важно, 
чтобы воды в организ- 
ме было достаточно? 
Если вы увеличиваете 
потребление клетчат- 
ки без достаточного 
приема жидкости, стул 
станет тверже и суше, 
а это может усугубить 
запор. 

Если все перечислен- 
ные меры не помогут, по- 
пробуйте начать прием 
700-900 мкг магния за 
неделю до менструации, 
Не увлекайтесь; эта доза 
и так достаточно высока! 
Магний не только 
дает слабительным д 
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Срочно нужны для лечения 
цветы: каштана. Расходы опла- 
чу. 
Адрес: 403740, Волгоград- 

ская обл., р/п Рудня, ул. 

Красная, 70/2, Омельченко 

Любови Васильевне. 

РЕ 

Близкий мне человек уже три 
года страдает туберкулезом 
кожи. Официальное лечение не 
помогает. Может, кто-то отклик- 
нется? 

Адрес: 357100, КЧР, г. Чер- 
кесск, ул. Советская, 173/18, 
Салпагаровой Н. В. 

ххх 

Хочу обратиться к тем, кто 
знает, как вылечить поверхност- 
ный спастический колит толсто- 

го кишечника. Измучился. Ди- 
ета эффекта не дает. 

Адрес: 634021, г. Томск, 
ул. Алтайская, 124-16, Чигу- 
некову А. Н. 

жхжх 

Полгода назад наша внучка 
заболела геморрагическим вас- 
кулитом. Очень просим отклик- 
нуться тех, кто вылечился от этой 
болезни. Слышала, что может 
помочь трава «зайцегуб», но 
она растет в Узбекистане и Тад- 
жикистане. Помогите, пожалуй- 
ста! Вышлите, кто может. Все 
расходы оплачу. 

Адрес: 620039, г. Екате- 
ринбург, ул. Машинострои- 
телей, 79-20, Малых Светла- 
не Федоровне. 

ж*жх 

Необходимы травы: омела, 
вероника, рута, цветы лаванды. 
Может, кто подскажет, где их 
можно найти? Кто-то сможет 
выслать? Расходы оплачу. 

Адрес: 617740, Пермская 
обл., г. Чайковский, ул. Со- 
ветская, 43-93, Мартынович 
0. И. 

*ж** 

Для спасения ребенка прошу 

выслать травы копытень и бара- 
с" нец (плаун обыкновенный). 
_ Ра 


еленогорск-2, 
52-199, Ло- 


тея 


Меня отфутболивают все вра- 
Чи, когда слышат мой диагноз; 
«Эхинококкоз печени» в силь- 
но запущенной форме. Мол, это 
неизлечимо, и незачем ходить по 
поликлиникам и больницам, 
Чудес, может быть, и не бывает, 
но кто-нибудь из читателей, воз- 
можно, откликнется на мою 
беду? Неужели никто не стал- 
кивался с этой болезнью? 

Адрес: 363700, Северная 
Осетия, г. Моздок, ул. Пер- 
вомайская, 156-к, Черкасо- 
вой Ларисе. 

жеж 

У кого есть семена корейс- 
кой чамчи (только не пекинс- 
кой), прошу выслать. Она хоро- 
шо избавляет от высокого дав- 
ления, хондроза, простуды. Все 
проверено на! себе. Оплату за 
сырье и пересылку гарантирую. 

Адрес: 680003, г. Хаба- 
ровск, ул. Союзная, 64-44, 
Бирюковой И. А. 

кж 

Если у кого есть «Пурген» 
или какое-либо другое эффек- 
тивное средство для борьбы с 
глистами, прошу выслать. За 
посылку с таблетками заплачу. 

Адрес: 646526, Омская 
обл., Тарский р-н, с. Имше- 
гал, Рябовой Светлане Алек- 
сеевне. 

жя* 

Очень прошу откликнуться тех, 
кому пришлось столкнуться с 
диагнозом «Дерматомиозит», 
диффузным заболеванием со- 
единительной ткани. Болен 
сын 13’ лет. Полтора года си- 
дит на гормонах. Мышечная сла- 
бость, покраснение лица, век, ше- 
лушение и зуд кожи. Что де- 
лать, как сойти с гормонов? 
Ведь не может это продолжать- 
ся всю жизнь? Помогите сове- 
том! 

Срочно нужна трава «шлем- 
ник обыкновенный» и цветки 
бузины черной. Они входят в 
сбор трав от гормональной за- 
висимости. Расходы оплачу не- 
медленно, могу заплатить зара- 
нее. 

Адрес: 452620, Башкорто- 
стан, г. Октябрьский, ул. Губ- 
кина, 2, о/с № 1, п/п № 
713119, Файзуллиной Г. 

жж 

Многие годы меня спасали 
противошумовые вкладыши в 
Уши «Беруши». Но сейчас их в 
наших аптеках нет, а я не могу 
спать, Может, у кого-то в апте- 
ках есть «Беруши»? Может, кому- 
то что-то будет нужно из на- 
ших приморских трав или на- 
стоек взамен? Вышлю. 

Адрес: 692900, Приморс- 


144), 1999 г. 


о 


анана 


кий край, г. Находка-9, а/я 
52, Колесниковой Е. Н. 
иж 

Мы обращаемся с огромной 
просьбой к жителям Севера) Яку- 
тии, Бурятии, Архангельской об- 
ласти и других северных райо- 
нов, где растет трава «шикша» 
(водяника черная или субголар- 
ктическая). Пожалуйста, вышли- 
те 500 г. Мы за все заплатим. 

Адрес: 429300, Чувашская 
респ., г. Канаш, пр. Ленина, 
70-2, Столбовой Тамаре Ива- 
новне. 

жж 

Очень нужно для лечения 50- 
100 штук зеленых грецких оре- 
хов, желательно из экологичес- 
ки чистых мест, собранных до 
21 июня. Оплату гарантирую, 

Адрес: 187020, Ленинград- 
ская обл., г. Тосно, ул. Ле- 
нина, д. 62, корп. 3, кв. 44, 
Рыбаковой Н. П. 

хх ж 

Если кто может, вышлите, по- 
жалуйста, цвет дуба. Все опла- 
чу. Буду благодарна тем,кто по- 
может советом, как лечить по- 
ЛИКИСТОЗ. ЯИЧНИКОВ. 

Адрес: 662200, Краснояр- 
ский край, г. Назарово, ул. 
Арбузова, 91а-57, Даяновой 
Оксане. 

ххх 

Моей дочери 6 лет. Все эти 
годы она часто болела, и без 
уколов не обходилось. Теперь 
У нее по всему организму по- 
ЯВИЛСЯ грибок, а на горле тоже 
кандидоз (молочница). Врач уже 
не знает, чем нам помочь. Убе- 
дительно просим откликнуться 
людей, вылечившихся народны- 
ми средствами. 

Адрес: 446450, Самарская 
обл., с. Кинель-Черкассы, ул. 
Дачная, 19, Бражниковой Л. 
с. 

жж 

Уже 12 лет мой сын — ему 
сейчас 26 — болеет болезнью 
Бехтерева. Нам предложили ле- 
чение препаратами плаценты, 
разработанными биологом ака- 
демиком Любимовым. Хотелось 
бы узнать об этих препаратах. 
Может, кто-нибудь уже пользо- 
вался ими с таким же диагно- 
зом. Откликнитесь! 

Адрес: 400120, г. Волгог- 
рад, ул. Ростовская, 6, кв. 
107, Филипповой Валентине 
Тимофеевне. 

жеж 

Кто знает способ лечения опи- 
сторхоза (поражает печень), Бо- 
леет внучка 4-х лет, Буду при- 
знательна за советы и рецепты, 

Адрес: 626430, Тюменская 
обл:, г, Нефтеюганск, м, 12, 
д: 46, кв, 34, Набокиной На- 


дежде Владимировне, 
и*\ 


Года три назад у меня под 
левой подмышкой появилась 
шишка, которая растет. Сейчас у 
меня болит рука, по ночам не 
могу спать. Хирург говорит, что 
это липома, и советует операцию. 
Но я боюсь, что сердце не вы- 
держит. У меня такая же липо- 
ма была под правой подмыш- 
кой несколько лет, а потом ис- 
чезла и сразу появилась под 
левой, Почему? Может, кто-то 
избавился от липомы народным 
средством? Подскажите, как. 

Адрес: 188692, Ленинград- 
ская обл., пос. Синявино-1, 
ул. Кравченко, 12-114, Про- 
кофьевой Соне Григорьевне. 

жяя* 


Кто сможет, вышлите семена 
облепихи, черемухи, ревеня. 

Адрес: 356402, Ставрополь- 
ский край, Благодарненский 
р-н, с. Спасское, ул. Ленина, 
60, Соколову А. А. 

ях 

У моей 10-летней дочери об- 
ширный рахит. Очень прошу от- 
кликнуться, как лечить его на- 
родными средствами. И еще у 
нее часто перед сном зуд тела. 
Спасаемся активированным уг- 
лем, соком свеклы и супрасти- 
ном. Что делать еще? 

Адрес: Ставропольский 
край, г. Кисловодск, ул. Вой- 
кова, 91/3, Лаврик Людми- 
ле. 

+ 9 ж 

Помогите спасти ребенка! У 
брата в Красноперекопске — 
это Крым — когда его сын (мой 
внучек) пошел в 1-й класс, все 
жаловался, что ножки болят. 
Потом стал хромать. Врачи по- 
ставили диагноз: миопатия — 
но помочь ничем не могли. 
Мальчик закончил уже третий 
класс, а порезвиться, как все дети, 
не может. Правда ножка стала, 
как сосиска. Что делать? Как 
его лечить? Может, кто знает 
народное средство? 

Адрес: 606000 Дзержинск, 
Нижегородской обл., пер. 
Жуковского, д. 3, кв. 3. Де- Е, 
рюге Вере Ильиничне. 

жж ж 

Срочно нужен мицелич 
грибницы шампиньона. Пожа- 
луйста, отзовитесь те, у кого он 
есть. 

Адрес: 683030, г. Петро- 

павловск-Камчатский, ул. | 

Лермонтова, 28-20, Сотнико- 

вой Олесе Михайловне. 
жж 

Может, кто знает, как ле 
красный плоский лишай. Пил 
таблетки, хлористый ка 
‘не помогают, : 


к 


г вава, Курганская 


овскый р-н, с. Ут- 
Желтновой Тамаре Т, 


заболевание прямой 
= парапроктит. Врачи 
агают только операцию, 
ет, кто-нибудь сможет по- 
чь советом, как обойтись без 


Адрес: 403115, Волгоград- 
обл., Новониколаевский 
› х. Алекснковский, Лари- 
оновой Ирине Сергеевне. 
жж 


Может, кто вышлет книгу Н. 
Семеновой «Детское раздельное 
_ питание». Все расходы оплачу. 

Адрес: 403760, Волгоград- 

ская обл., г. Жирновск, ул. 
Чехова, 1-2, Маслиевой На- 
талье Николаевне. 
жжх 
Возможно, кто-нибудь помо- 
жет советом, как мне вернуть речь 
_ после инсульта народными сред- 
_ ствами, упражнениями. 
Адрес: 427900, г. Сарапул, 
ул. Фурманова, За-8, Сухо- 
_ плюеву М. А. 
ххх 
У 2-летнего внука на темени 
_ появилась опухоль. Она уже 7 
см. Врачи от операции отказа- 
лись: ребенок может не выдер- 
жать. Сказали, что опухоль от 
удара, не врожденная. Он толь- 
ко начал ходить за ручку, боит- 
ся наступать на правую ножку, 
начал косить правый глаз, уве- 
личивается опухоль. Может, кто 
знает, чем помочь. Врачи посо- 
ветовали искать целителя. 
Адрес: Якутия, Нюрбинс- 
кий улус, г. Нюрба, Энерге- 
тик, 15-8, Савко Любови Ва- 


сильевне. 
ж*ж* 


У моей 10-летней внучки очень 
потеют ножки. Ничего не можем 
сделать. Убедительно прошу 
прислать рецепт, как с этим бо- 


роться. 

Адрес: 140460, Московская 
обл.,г. Озеры, микрорайон 1, 
д. 5, кв. 5, Беловой Нине Пав- 


ловне. 
ы ж*жх 


® Буду очень признательна тем, 

_ кто поделится опытом лечения 
лимфостаза. , 

Адрес: 403300, Волгоград- 

` ская обл., г. Михайловка, ул. 

Народная, 149, Болговой А. 


ж ж ж. 
В 1998 году мне сделали опе- 
рацию по удалению кисты. Пос- 
‘ле первой операции швы разош- 
ь до самого кишечника, по- 
мя 


о. 


лись, Вся пенсия Уходит на ле- 


чение, а толку никакого. Конси- 
лиум хирургов заключил: растет 
послеоперационная грыжа, кото- 
рая растягивает рану. На повтор- 
НУЮ операцию нужны большие 
деньги. Я очень жалею, что до- 
верилась врачам — они сдела- 
ЛИ из меня инвалида. Пожалуй- 
ста, если было у кого такое горе, 
напишите мне, как бороться с 
грыжей, 

Адрес: 356505, Ставрополь- 
ский край, Петровский р-н, 
п. Прикалаусский, ул. Садо- 


вая, 84, Ласковой Анне Дмит- 
риевне. 


жхжх 


У кого есть трава «омела» от 
шума в голове и трава «очанка» 
от катаракты, прошу выслать, а 
заодно и рецепты применения. 

Адрес: 624440, Свердловс- 
кая обл., г. Серов, ул. Луна- 
чарского, 111-21, Шабуне Та- 
тьяне Александровне. 

х жж 

Кто может, вышлите мухомор 
для лечения зоба. Расходы оп- 
лачу. 

Адрес: 671830, Бурятия, г. 
Кяхта, в/городок, дос. 215- 
67, Даниловой Валентине 
Сергеевне. 

ххх 

Может, знает кто народное 
средство от пищевой аллергии 
на красное. Болею 10 лет и с 
каждым годом все сильнее. 
Красного, даже чуть-чуть (перец, 
чай, мандарин и т.д.) не перено- 
шу: вокруг глаз и на щеках появ- 
ляются красные волдыри, зуд. 
Зрение совсем потеряла. Что 
делать? 

Адрес: 307130, Курская 
обл., г. Железногорск, пос. 
Хуторской, ул. Луговая, 2, 
Дудниковой Анне Ивановне. 

хях 

В нашей районной газете 
было написано, что розмарин 
помогает при болезнях суставов. 
Где можно найти это растение 
и как его применять? 

Адрес: 453145, Башкортос- 
тан, Стерлитамакский р-н, п/ 
о Николаевка, Чегодаевой А. 
с. 

жж 

У моей трехлетней дочери уже 
больше полугода невозможно 
вылечить вирусно-инфекцион- 
ный коньюнктивит, Глаза посто- 
янно красные, белки кажутся 
мутными. Анализы выявляют 


стрептококки и патогенные ста- 


филококки. Может, кто. знает 
народные методы лечения. Уже 
нет сил смотреть ребенку в гла- 
за. 

Адрес: 663255, Красноярс- 
кий край, г. Талнах, ул. Кос- 


монавтов, 17-52, р 
Ирина” › Ручковой 


ххх 


Прошу откликнуться тех, кто 
знает, как избавиться от болезни 
глаз «клещевой блефарит, стафи- 
лококк слизистой глаза», Много 
лет лечусь, ничего не помогает. 
Адрес: 664011, г. Иркутск, 
ул. Желябова, 3-70, Невстру- 
евой Л. М. 
ххх 


В вестнике № 7 за 1999 г. 
прочитала статью «Пупок — ключ 
к суставам». Может, кто-то мо- 
жет выслать мне сбор 125 и 126, 

Адрес: 420057, г. Казань, 
ул. Октябрьская, 32-59, Гай- 
дамович Людмиле М. 

ххх 

Для лечения радикулита про- 
шу выслать настойку зеленого 
грецкого ореха на водке нало- 
женным платежом. Оплату гаран- 
тирую. 

Адрес: 446009, Самарская 
обл., г. Сызрань, ул. Жуков- 
ского, 47-43, Спиридоновой 
Г. А. 

ххх 

Прошу выслать зеленую кожу- 
ру (не скорлупу, а верхнюю ко- 
жицу) грецкого ореха и траву 
дурмана обыкновенного. Все 
расходы оплачу. Знаю, что про- 
блема лишних волос на теле 
волнует многих женщин, поэто- 
му, если будут результаты, напи- 
шу и сообщу рецепт. 

Адрес: 440060, г. Пенза, ул. 
Рахманинова, 28-72, Челуха- 
евой Елене. 

ххх 

Умоляю, откликнитесь, кто мо- 
жет нам помочь. Девочке нашей 
5 лет. Пищевая аллергия, желче- 
выводящие пути не в порядке, ас- 
тма, частые бронхиты, в крови хла- 
мидийная инфекция. Лечимся У 
аллерголога и гомеопата. Немно- 
го реже стал астматический ка- 
шель со свистом, но совсем не 
проходит. Частые простуды усу- 
губляют астму. Хотели закаливать 
и вылечить астму по книге Тол- 
качева «Физкультурный заслон», 
но у нее началась аллергия на 
холодную воду. Мы в отчаянии, 
Может, кто даст совет? 

Адрес: 430028, Мордовия, 
г. Саранск, ул. Пушкина, 46- 
5, Гореловой Раисе Серафи- 
мовне. У 

Жжжж 

Просим откликнуться людей, 
знающих про такие болезни, как 
«аллергический бронхит» и «ато- 
пический дерматит». Больна де- 
вочка 9-ти лет. 

Адрес: 403700, Волгоград-, 
ская обл., р/п Елань, ул. Ба- 
кунина, 3, Медведевой Ан- 
тонине Ивановне. 


ч** 


Обращаюсь к читателям, име- 
ющим возможность выслать зе- 
леные грецкие орехи, собранньи 
в мае-июне вдали от дорог, Опе 
лачу все расходы. Давайте спи- 
шемся. мч 

Адрес: 663606, Красноярс- 
кий край, г. Канск, пос, Рем- 
завода, 24-70, Коваленко На- 
талье Алексеевне. 

ж*х 

Как в домашних условиях при- 
готовить омагниченную воду? И 
еще: нужны камешки черного 
кремния, собранные на сочинс- 
ком пляже. Расходы оллачу. Луч- 
ше предварительно списаться. 

Адрес: 400081, г. Волгог- 
рад, ул. Тургенева, 23-16, 


Чулковской В. С. 
ж*жх 


Как избавиться от холодовой 
аллергии? Мне 48 `лет. Когда-то 
занималась обливанием холод- 
ной водой на морозе 30-40 гра- 
дусов и отлично себя чувство- 
вала. Но вот уже полгода боюсь 
холодного ветра и летом не ку- 
паюсь. 

Адрес: 676422, Амурская 
обл., Свободненский р-н, с. 
Малая Сазаика, Котельнико- 
вой Людмиле Алексеевне. 

х*ях 

Мой брат третий год мучается 
с болезнью «эритема многопро- 
фильная». Каждый месяц на теле, ` 
особенно на локтевых суставах, 
на ногах, голове появляются зу- 
дящие высыпания, даже на губах 
и в полости рта. Может, есть ка- 
кие-то народные средства? 

Адрес: 431655, Мордовия, 
с. Ичалки, ул. Октябрьская, 
8, Вдовиной Валентине. 

ЕЖ. ` 

Для лечения зоба нужны: 
шлемник, паслен сладко-горький, 
аралия манчжурская. Кто может, 
пожалуйста, пришлите. Расходы 
оплачу. 

Адрес: 423400, Татарстан, 
г. Альметьевск, ул. Тимиря- 
зева, 36-4, Валиевой Г. Ф. 

жж 

Прошу откликнуться тех, кто 
может выслать травы: барбарис 
(корни, кора, листья), грушанка. 
Взамен могу выслать кедровые 
орехи, элеутерококк, лимонник. 

Адрес: 680001, г. Хаба- 
ровск, ул. Артемовская, 140- 
58, Богатыревой Ольге Гри- 
горьевне. 

жж ее 

Для лечения нужны 4 стакана _ 
кедровых орехов. Стоимость И. 
расходы по пересылке оплачу. 

Адрес: 356613, Ставр 
ский край, Ип 
с. Первомайск 
Октября, 26/ 


љан 


СЫН НАШЕЛ СВОЮ «ПОЛОВИНУ 


Осенью 7998 года я обратилась в вестник с просьбой 
опубликовать объявление 8 «Клуб знакомств», чтобы 
помочь сыну. Однажды он уже был женат, отношения, 
как говорится, не сложились, и Дмитрий — так зовут 
сына — полностью разочаровался в жизни. Так вот после 
публикации моего письма В Вестнике я получила в об- 
щей сложности 200 откликов от женщин и девушек из 
разных районов России. Дмитрий выбрал женщину по 
имени Света из Галицкого района Свердловской облас- 
ти. Они полностью подошли друг другу. У них совпало 
Все Взгляды, интересы и даже привычки. У Светы есть 
маленькая дочка Леночка. Она уже зовет Диму папой. В 
общем, хорошая получилась пара. А у меня на старости 
лет появилась сноха и сразу внученька. 

Адрес: 623929, Свердловская обл., Слободо-Туринский 
р-н, п. Звезда. Хроменок Наталья Николаевна. 

«ЗОЖ»: Это уже не первый случай, когда с помощью 
вестника, а точнее, нашего «Клуба знакомств» люди 
находят друг друга. Но даже если и не находят, то сам 
процесс поиска: обмен письмами, встречи — все это в 
любом случае скрашивает жизнь одиноких людей. По 
этой причине мы решили публиковать, так сказать, 
«брачные объявления» и, разумеется, бесплатно. Что 
же касается Дмитрия и Светы, то мы желаем им счас- 
тья и долгой совместной жизни. Разумеется, надеемся, 
что они станут читателями вестника «ЗОЖ» и нашего 
журнала «Предупреждение». 


Я 35 лет одинока. Хотела бы 
встретить порядочного, серьез- 
ного, трудолюбивого, любяще- 
го огород, природу человека, без 
вредных привычек, ведущего 
ЗОЖ, от 60 до 65 лет, ростом 
не ниже 170. Желательно из 
Оренбургской, Челябинской об- 
ластей или Башкирии. Мне 62 
года, вес 60 кг. Русская. Трудо- 
любивая, люблю готовить, чис- 
тоту и порядок во всем. Обра- 
зование медицинское. Дети и 
внуки живут далеко. 

Адрес: 452000 Башкорто- 
стан, пос. Приютово, ул. К. 
Маркса, 7—68, Староверо- 
вой Валентине Васильевне. 

ххх 

Мужчина 62/162/70, без 
вредных привычек, познакомит- 
ся сженщиной без детей и вну- 
ков, любящей землю, из Моск- 
вы или ближайшего Подмос- 
ковья для создания семьи, с про- 
живанием на моей жилплоща- 
ди. 

Адрес: 142530 Моск. обл., 
Павлово-Посадский р-н, г. 
Электрогорск, ул. Советская, 
29—17, Сизову Николаю 
Ивановичу, тел. 8(243) 3-59- 
29. 6 

хж** 

Вдовец, 52 года без в/п, ма- 
териально и жильем обеспечен, 
} путницу жизни, добрую, 
йственную, до 45 лет, мож- 


риглашу. 
расходы 


Адрес: 140411 Моск. обл., 
г. Коломна, пр. Кирова, 42— 
60, Куликову Владимиру 
Сергеевичу, тел. 14-56-48. 

ххх 

Мне 63/155/64. Одинокая, 
верующая, незамужняя, образо- 
вание высшее, библиотечное. 
Сейчас на пенсии. Люблю при- 
роду, занимаюсь огородом, ув- 
лекаюсь народной медициной, 
посещаю больных, собираю ле- 
карственные травы. Хотелось 
бы найти спутника жизни, по- 
мощника в трудах земных и 
обязательно верующего, право- 
славного, простого, доброго, тру- 
долюбивого, некурящего, непью- 
щего, имеющего жилплощадь. 
Судимых прошу не писать. 

Адрес: 612100 Кировская 
обл., г. Котельнич, ул. Про- 
летарская, 68, Аладиной Л. 
п. 

ж*жх 

Пенсионерка 60/160)/62, 
Водолей, симпатичная, хорошая 
хозяйка, чистоплотная, веду 
ЗОЖ, занимаюсь по «Детке». 
Хочу встретить мужчину моих 
лет, порядочного, трудолюбиво- 
го, без в/п, 

Адрес: 150054 г. Ярос- 
лавль, а/я 88, Клымюн Зи- 
наиде Николаевне. 

я жж 

Единомышленник по’ очище- 
нию организма, отзовитесь! Мне 
51 год, 158/50. 

Адрес: 420075 Казань-75, 
ул. Начальная, 14—4, Анд- 


рюниной Нине Петровне, : 
Г жи* 


Одинокому последователю 
йоги требуется женщина для 
ведения хозяйства. Пенсия 
скромная, но большой сад-ого- 
род. Интересы: огородничество, 
музыка и др. Жилья предоста- 
точно, 

Адрес: 361101 КБР. Май- 
ский-Октябрьское, Урванс- 
кая, 1, Шемшединову С. С. 

жях 

Хочу познакомиться с муж- 
чиной, которого я могла бы ува- 
жать, доверять ему, чтобы чело- 
век был с добрыми чувствами. 
Мне 60/172/75, образование 
высшее. Согласна на переезд. 

Адрес: 692880 Приморс- 
кий край, г. Партизанск-14, 
а/я 86. 

ххх 

Вдова, пенсионерка, живу в 
сельской местности, хотела бы 
познакомиться с мужчиной, же- 
лательно вдовцом. Пишите, не 
стесняйтесь, пенсионеры, стра- 
дающие от одиночества. 

Адрес: 622001 г. Н.-Тагил, 
а/я 10. 

жжх 

В этом году мне исполняет- 
ся 50 лет. Незаметно пролете- 
ла жизнь. Так получилось, что 
один. Да к тому же куча бо- 
лезней. Но я не падаю духом, с 
утра до вечера тружусь. Одно 
плохо — одиночество. 

Дорогая моя женщина, моя 
единственная! Если ты одино- 
ка, у тебя нет детей, нет жилья и 
денег, но ты не боишься сельс- 
кой работы и тебе нужен обык- 
новенный сельский мужчина, 
который совсем не пьет, но, К 
сожалению, курит и ругается 
матом, веселый, общительный, не 
жадный и не зануда, пишите, 
приезжайте. Надеюсь, я вас не 
разочарую. 

Адрес: 332407 Украина, 
Запорожская обл., Примор- 
ский р-н, с. Юрьевка, Бру- 
сенцову Александру Петро- 
вичу. 

* жж 

Хочу познакомиться с доб- 
рым, внимательным мужчиной 
от 23 до 30 лет. О себе: инва- 
лид |1 гр., 20’лет, рост 175, строй- 
ная, симпатичная. Отвечу на 
письмо с фотографией. Пью- 
щих и из мест лишения свобо- 
ды прошу не писать. 

Адрес: 453500 Башкорто- 
стан, г. Белорецк, ул. Лени- 
на, 29—2, Видешкиной Але- 
се Владимировне, 

жж» 
* Хочу познакомиться с жен- 
Щиной от 30 до 44 лет, веду- 
щей ЗОЖ, Я не пью, не Курю, 
живу в деревне, 42/174/68, 
Александр, 

Адрес: 613404 Кировская 
обл,, Куменский р-н, пас- 


порт У-ИР № 529391, до во- 
стребования, 3. А, А 
СКЕ РР 
Мне 62 года, вдова, пансио- 
нерка, без в/п, люблю искусст- 
во и целеустремленных людей, 
Рост 160, худощава, Хотела бы 
познакомиться с мужчиной 
близкого возраста, без пристра- 
стия К алкоголю, жилищно 
обеспеченным. з 
Адрес: 652870 Кемеровс- 
кая обл., г. Междуреченск, 
ул. Октябрьская, 14—31, 
Вылегжаниной Лиде. 
Е.) 
Мне 30/168, воспитывался 
в крестьянской семье, поэтому 
работы не боюсь, умею делать 
практически все, люблю гото- 
вить, работать с землей. Доб- 
рый, верный, немного застенчи- 
вый, люблю детей. Надеюсь на 
знакомство с женщиной до 32 
лет. Если есть ребенок — хо- 
рошо, подарю ему все тепло и 
нежность. К сожалению, жиль- 
ем не обеспечен, перееду к вам. 
Адрес: 423630 Татарстан, 
г. Елабуга, Главпочтамт, до 
востребования, п/у № 148/ 
96. 


е ж ж 


Хочу найти спутника жизни, 
ведущего ЗОЖ, без в/п, про- 
стого, доброго сердцем, возра- 
ста 68—70 лет, желательно из 
Москвы или Подмосковья. О. 
себе: вдова 73/160/70. Скор- 
пион. Живу в деревне, свой 
дом. 

Адрес: 143514 Моск. обл., 
Истринский р-н, п/о Бужа- 
рово, д. Большое Ушаково, 
32, Киселевой Елизавете 
Григорьевне. 

хж*ях 

Обращаюсь к вам, чтобы най- 
ти спутника жизни своей сосед- 
ке, которая сама стесняется на- 
писать в вестник. Она вдова 58 
лет, рост около 173, Рыба. Муж 
Умер 8 лет назад, дети живут 
отдельно. Живет в деревне, есть 
дом, огород. Она энергичная, 
верующая. Глухонемая. Хотела 
бы познакомиться с человеком 
без в/п, умным, трудолюбивым, 
глухонемым вдовцом 50—58 
лет. Можно писать ко мне (по- 
жалуйста, вложите фото), пись- 
ма я ей передам. 4 

Адрес: 357100 КЧР, г. Чер- 
кесск-1, ул. Ленина, 145/4, 

жж { 


| 
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31/168 65. Водолей. По ха-' 
рактеру немного: застенчивый. › 

иву в селе в частном доме С 
мамой-пенсионеркой, Женат не _ 
был. Материальный достаток 
средний. Веду ЗОЖ. Немни 
занимаюсь по’ системе! 
нова, Хотелось бы встре 
которой открытое, 


'8М90аский р-н, с. Бо- 

ум. Тамбовская, 131. 

| у Виталию. 
еә 


Е Мне 6215058, давно живу 
ў ‘одна, добрая, общительная, 
2 Мая, привлекательная, Хо- 
телось бы встретить свою поло- 
винку среди зожевцев, можно 
инвалида по зрению, с жильем, 
жителя Перми. Отвечу на пись- 
МО с конвертом. 

Адрес: 614065 г. Пермь, ул. 
Промышленная, 113—16, Ка- 
дырбековой Рашиде. 

жұ ж 


Я пенсионерка, инвалид 2-й 
Гр., новый человек в г. Ельце. 
Образование средне-техничес- 
кое. Стараюсь вести ЗОЖ. Ищу 
себе подругу в г. Ельце, веду- 
щую ЗОЖ, одинокую, добрую, 
интеллигентную, отзывчивую 
женщину лет 55. Приглашаю 
жить к себе, если подружимся и 
поймем друг друга. Нуждаюсь в 
моральной поддержке и физи- 
ческой помощи. 

Адрес: 399740 Липецкая 
обл., г. Елец, ул. Черокмано- 
ва, 3—1, Хлопцевой Вален- 
тине Алексеевне. 

жх жж 

Для серьезных отношений 
познакомлюсь с одинокой пол- 
ной женщиной из Твери, Клина 
и близлежащих сел без в/п, до 
52 лет, не потерявшей веры в 
нормальную семейную жизнь, 
нуждающейся в помощнике, муж- 
чине 52/168/80. Русский, с 

трезвой головой и умелыми ру- 

ками, без в/п. 

Адрес: 346740 Ростовская 
обл., г. Азов, 9 п/о, а/я 57, 
Юрию Анатольевичу. 

Е. 

Надеюсь на встречу с поря- 
дочным мужчиной с чутким и 
° добрым сердцем, любящим де- 
тей. Мне 51/169/73, приятной 

внешности, интеллигентная, об- 

щительная, воспитываю внучато- 
го племянника 9-ти лет. Нам так 
нужна мужская поддержка! 
Адрес: 160031 г. Вологда, 
ул. Хлюстова, 18—34, Анучи- 
ной Л.Д. — 
Я: Р ожте 
в '`Одинокая женщина приглаша- 
ет к знакомству для создания 
семьи мужчину до 70 лет. За- 
боту, верность, домашний уют 
< обещаю порядочному, надежно- 
му мужчине, проживающему в 
Приморском крае или г. Вла- 
дивостоке. Согласна на переезд, 
своего не имею. 
г. Владиво- 
до востребования, 
544816. 


бят, ведущих ЗОЖ, Б 

получить письма ото их р 

бенно от врачей и спортсменов, 

он Тюменская 
л., г. Нефтеюганск 

164, Саше. А 


жя 


Мужчина 597174770, не ин- 
валид, убедительно просит от- 
кликнуться женщин, живущих 
по принципам ЗОЖ, в том чис- 
ле имеющих инвалидность, не 
препятствующую духовному об- 
щению, в возрасте 49—63 лет 
для знакомства с целью созда- 
ния семьи из Ростовской об- 
ласти и соседних регионов. О 
себе: образование высшее тех- 
ническое, веду ЗОЖ, увлекаюсь 
оздоровлением, биоэнергети- 
кой, люблю работать в огоро- 
де. В настоящее время зашел в 
тупик, выход из которого воз- 
можен, если найдется добрая, 
средней и ниже средней пол- 
ноты женщина без в/п. Пре- 
данность и порядочность гаран- 
тирую. 

Адрес: 346100 Ростовская 
обл., г. Миллерово, Главпоч- 
тамт, до востребования, п/ 
п 591100. 

ххх 

Хотела бы познакомиться с 
мужчиной 50—60 лет, добрым, 
ласковым, нежным, с «золоты- 
ми руками», желательно с ав- 
томашиной. О себе: 50 лет, рост 
150, вдова. Сын живет отдель- 
но с семьей. Работаю, есть сад, 
рядом речка, лес. Может, кто 
согласен на переезд? 

Адрес: 617060 Пермская 
обл., пос. Оверята, ул. За- 
водская, 13—16, Быковой 
Екатерине Максимовне. 

жж* 

Мне очень одиноко, может 
быть, через вестник найду тако- 
го же одинокого мужчину лет 
45—55, не выше 170 см, кото- 
рый в этой жизни не потерял 
себя, единомышленника, серьез- 

ного, трудолюбивого и способ- 
ного окружить меня заботой, 
нежностью, на что отвечу пол- 
ной взаимностью. Дети у меня 
взрослые, имеют свои семьи. 
Материально обеспечена в 
меру. Люди говорят, что у меня 
«золотые» руки и добрая 
душа, веселая, оптимистка, 
пользуюсь уважением окружа- 
ющих и своих детей. Прошу 
откликнуться, кто согласен на 
переезд. Образование не име- 
ет значения, лишь бы вы были 
воспитанным ‘во всех отноше- 
ниях. Злоупотребляющих алко- 
гольными напитками прошу не 
беспокоить. 

Адрес: 692210 Приморс- 
кий край, г. Спасск-Даль- 
ний, Главпочтамт, д/в, п/п 
1Х-ВС № 677403. 


теж 


Хотела бы встретить мужчи- 
НУ-единомышленника, порядоч- 
ного, верного, доброго, с умелы- 
ми руками, без в/п, желательно 
военнослужащего в отставке, О 
себе: вдова 60/155/62, гово- 
рят, выгляжу на 50; Стройная, по- 
рядочная, трудолюбивая, без 
в/п. 

Адрес: 623823 Татарстан, 
г. Наб. Челны, Главпочтамт, 
до востребования, п/п !|-КБ 
№ 658486. 


жх* 


Хочу познакомиться с добрым, 
порядочным другом, ведущим 
ЗОЖ, без в/п, до 60 лет, О себе: 
58/160/65, добрая, порядочная, 
чистоплотная, веду ЗОЖ. Кто 
заинтересуется, подробности в 
письме. 

Адрес; 446400 Самарская 
обл., г. Кинель, ул. Маяковс- 
кого, 88а—41, Марии. 

ххх 

Простая русская женщина хо- 
чет познакомиться с порядочным, 
хозяйственным мужчиной до 65 
лет для серьезных отношений. 
О себе: вдова 55/163 /73. 

Адрес: 350061 г. Красно- 
дар, до востребования, п/п 
526558. 

ххх 

Интеллигентная женщина 
50/160/58, русская, шатенка, в/ 
о, надеется на встречу с мужчи- 
ной, который сохранил в себе 
дух юности и может жить инте- 
ресной жизнью, для которого 
ЗОЖ — образ жизни и стрем- 
ление к непознанному, а жен- 
щина — друг и единомышлен- 
ник. Я смогу оценить, поддер- 
жать и сделать такого человека 
счастливым и нужным. 

Адрес: 355000 г. Ставро- 
поль, до востребования, Бер- 
чанской Оксане. 

Жжж 

Приглашаю к знакомству для 
создания семьи доброго, поря- 
дочного, спокойного, ведущего 
ЗОЖ мужчину не старше 60 лет, 
ростом желательно не ниже 
170 см, допускающего вариант 
переезда. О себе: вдова 58 лет, 
добрая, очень отзывчивая на 
доброту, интересная в общении, 
приятной внешности, образован- 
ная, проживающая в пригороде 
г. Горно-Алтайск. Имею дом, 
хозяйство, автомашину. Дети 
взрослые, определены. 

Адрес: 659700 Респ. Алтай, 
г. Горно-Алтайск, Главпоч- 
тамт, до востребования, 

Й 7 
п/у № 02596 с 

Мне 50 лет. Осталась одна и 
не утратила желания встретить 
надежного, доброго, порядочно- 
го мужчину без вредных при- 
вычек и разделить с ним все 


щина, скромная, самостоятелі 

общительная, трудолюби 

свободное время занимаюсь н 

даче-огороде. * ТЕ 
Адрес: 144000 Моск. обл:, 

г. Электросталь, пр, Ленина, 

28, Главпочтамт, а/я 21, 

жях 


Ищу единомышленников в 
Нижнем Новгороде для занятий 
бегом и тренировок на приро- 
де. Мне 27 лет. Тел. 68-29-62. 

кя 


Мне 49 лет. Вдова, живу в 2- 
комнатной квартире. Хочу по- 
знакомиться с одиноким муж- 
чиной до 55 лет, умным, доб- 
рым и непьющим, не судимым, 
который тоже устал от одино- 
чества. Буду хорошей и верной 
подругой. Люблю природу, жи- 
вотных, не терплю подлости и 
предательства. б 

Адрес: 442130 Пензенская 
обл., г. Н.-Ломов, 1-е гор. отд. 
связи, п/док. П-ЖЕ № 
748570. 

жх ж 

Одинокий, русский, 60/161/ 
75, материально обеспеченный, 
работающий пенсионер, образо- 
вание высшее, веду ЗОЖ, позна- 
комлюсь с русской, одинокой, 
порядочной во всех отношени- 
ях женщиной, умеющей созда- 
вать тепло и уют в доме, быть 
верным другом и помощником 
в жизни, для создания семей- 
ного союза и совместного про- 
живания. Возраст и рост в пре- 
делах разумного. Подробности 
ПИСЬМОМ. 

Адрес: 367000 Дагестан, г. 
Махачкала, Главпочтамт, д/ 
в, п/уд. № 146681. 

ж*ж* 


Приглашаю для достойного 
выживания сообща и интересно- 
го общения в красивой деревне 
Горного Алтая одинокого ком- 
муникабельного пенсионера не 
старше 65 лет (можно семейную 
пару), ведущего ЗОЖ, творчес- 
КОГО В быту, владеющего народ- 
‘чыми ремеслами (живопись, 
резьба по дереву, работа с бе- 
рестой и пр., можно любителя- 
пчеловода). Оригинальная про- 
дукция найдет спрос в сфере _ 
услуг туризма, который в после- 
днее время получил бурное 
витие, что будет существенной ^ 
прибавкой к пенсии, которая, 3 
ти, здесь своевременно выпла- — 
чивается. Давайте объе 
и скрасим жизнь. 
Место для НН 
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ПО ФРОЛОВУ 


Тут у нас с тренажером ТДИ-01 возникли в неко- 
роде проблемы. Изобретение, нет слов, по- 

_ лезное. Многие, начав занятия, уже сообщают о по- 
ложительных результатах. Однако стоит и довольно 
громкий крик: «Даешь вразумительную инструк- 
цию!» Люди пишут о том, что не могут освоить тре- 
нажер, понять, как проводить занятия, перейти на 
гипоксический режим дыхания. И так далее, и тому 
подобное. И сам редактор потренировавшись, по- 
нял, что дело освоения дыхательного тренажера ТДИ- 
01 — действительно нелегкое. В принципе, разоб- 
раться можно и очень может быть, что в дальней- 
шем редактор приступит к регулярным трениров- 
кам и в какой-то момент сам расскажет на страни- 
цах «ЗОЖ» о достигнутых успехах. Ну, а сегодня мы 
предлагаем вам ознакомиться с гипоксическим ре- 
жимом дыхания, а об эндогенном поговорим в сле- 
дующем номере вестника. Дышите на здоровье. 
Смысл есть. Единственное, что нужно — терпение. 


Общие сведения. Тре- 
нажер действует на. орга- 
низм, как уникальный энер- 
гетический генератор: в 
десятки раз возрастает 
доля активно работающих 
клеток; одновременно сни- 
жается уровень окислитель- 
ных процессов, поражающих 
ткани. В результате приоб- 
ретается эффективный об- 
мен и высокоактивная им- 
мунная система, атакже осу- 
ществляется удивительное 
по результатам восстанов- 
ление кровеносных сосу- 
дов, тканей и резкое сни- 
жение темпов старения.По- 
этому тренажер способ- 
ствует лечению многих за- 
болеваний. Прежде всего 
таких, как бронхиальная ас- 
тма, хронический бронхит, 
стенокардия, гипертония, 
головные боли, мигрень, 
диабет, аллергия, псориаз, 
простатит, пародонтоз, бес- 
плодие, остеохондроз, арт- 
рит, бессонница, ожирение, 
дистрофия. Достигается 
улучшение состояния при 
таких заболеваниях, как рас- 
сеянный склероз, аутоим- 
мунные болезни, новообра- 
зования (опухоли, полипы, 
кисты) и др. Рядовыми в 
практике нового дыхания 
становятся факты успешной 
реабилитации после ин- 
фаркта, инсульта и при по- 
‘казаниях к шунтированию 
сосудов или ангиопласти- 
ке. 
°С помощью тренажера 
осваивается эндогенное 
дыхание(ЭД) — гарант здо- 
вья, молодости, долголе- 


нимается до утра. К сведе- 
нию: полезный результат от 
дыхания вечером в 3-5 раз 
выше, чем утром. Место ды- 
хания — за столом. Полные 
люди могут устраиваться в 
высоком кресле. Поза дол- 
жна обеспечить полное рас- 
слабление. Грудь и плечи 
опущены, живот свободен, 
не сжат. Локти рук должны 
иметь твердую опору. При- 
бор должен стоять верти- 
кально! (внимание! при раз- 
мещении в кресле) и так, 
чтобы мундштук трубки сво- 
бодно входил в рот. Дыха- 
ние осуществляется только 
через рот. Носом дышать 
нельзя, но герметично за- 
жимать ноздри запрещает- 
ся. Приучите себя контро- 
лировать нос легким нало- 
жением сверху на носовые 
ходы указательного и сред- 
него пальцев. Рука, контро- 
лирующая нос, должна не ви- 
сеть, а опираться локтем на 
опору. Постепенно вы при- 
учите себя отключать нос от 
дыхания за счет слабого ка- 
сания. 

Первый день. Кроме 
тренажера к первому заня- 
тию необходимо подгото- 
вить часы с секундной 
стрелкой (желательно с 
крупным циферблатом, что- 
бы не напрягаться) и шприц 
емкостью 20 мл (продается 
в каждой аптеке и стоит 4 
рубля, может пригодиться 
вам и в будущем, так что 
приобрести шприц стоит). 
Цель первого занятия — 
опробовать свое дыхание, 
определить свою! исходную 
продолжительность дыха- 
тельного акта (ИПДА), коли- 


также свой будущий график 
` дыхания. 
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РЕНАЖЕР ТДИ-01. ИНСТРУКЦИЯ К ТРЕНИРОВКАМ 


чество заливаемой воды, а; 


Налейте в стакан трена- 2-4 секунд втягиваете жи- 
жера 18 мл, чистой воды и вот до упора, выталкивая 
соберите тренажер соглас- остатки воздуха, и все по- 
но указаниям паспорта. вторяется. 

Обратите внимание, чтобы Главными элементами 
внутренняя камера «села» дыхания являются эко- 
на дно стакана. Расслабь- номный ненапряженный и 
тесь так, чтобы плечи и по возможности продол- 
грудь были опущены, а спи- жительный выдох с ак- 
на не напрягалась. Взяв тивным в заключитель- 
трубку в рот, начинайте, не ной стадии поджатием 
напрягаясь, медленно и живота(2-4 сек.) и энер- 
предельно экономно, кон- гичный, быстрый (1,5-2 
тролируя по слабому про- сек.) брюшной вдох. Тех- 
булькиванию воздуха, вы- ника и продолжительность 
дыхать. При ощущении не- вдоха и фазы поджатия жи- 
хватки воздуха энергично вота при выдохе в течение 
втяните живот до упора, вы- всего курса дыхания не ме- 
давив остатки воздуха. Вам няются. Выдох по мере ос- 
не останется другого, как воения дыхания постепен- 
сразу же, без паузы, толк- но удлиняется. 

нув живот вперед до упо- Потренировавшись 5-6 
ра, вдохнуть новую порцию минут, определите, исполь- 
воздуха. Сколько вдыхать? зуя часы, свою ИПДА. Под- 
На сколько позволяет мак- берите такую продолжи- 
симальное движение живо- тельность дыхательного 
та. Но грудь не поднима- акта (ПДА — время в секун- 
ется. Она остается ненап- дах от начала одного вдоха 
ряженной и опущенной. до начала следующего), ког- 
Вдохнув воздух, сразу без да, ощущая нагрузку, вы без 
паузы и напряжения начи- одышки дышите 5-6 минут. 
найте выдыхать, медленно ИПДА подобрана правиль- 
и экономно. Все ваше вни- но, если ее увеличение на 
мание сосредоточено на 2 сек. переводит дыхание в 
обеспечении ровного и режим с одышкой, т.е. рав- 
тихого пробулькивания номерное дыхание без ос- 
воздуха. О животе вы не тановки становится невоз- 
думаете, но вспоминаете, можным. Величина ИПДА 
как только появилось ощу- позволяет определить опти- 
щение нехватки воздуха. мальный режим и график 
Затем вы снова в. течение дыхания, см. табл.1. 


ГИПДА к | 
Объем заливаемой 
воды, МЛ 
Время дыхания, 2-й 
день, мин. 

Втом числе для детей 

до 8 лет 

Прирост времени через 
дыхания на 1 минуту 2 дня 

Предельное время еже- 

‘дневного дыхания, мин. 


1-й месяц 
2-й месяц 
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В первый день занятий, 
после определения своей 
ИПДА, целесообразно про- 
верить ее истинность при 
дыхании с рекомендуемым 
объемом воды в течение 5- 
7 минут. Для первого заня- 
тия допускается на 5-10 ми- 
нут превысить общее вре- 
мя дыхания. В последую- 
щем необходимо строго 
придерживаться рекомен- 
даций табл. 1. 


Если вдох затруднен, ре- 
комендуется 10-20 дней 
вдыхать через нос из ат- 
мосферы, а выдыхать через. 


прибор обычным порядком. 
Этот прием используется 
при обучении детей от трех 
до восьми лет, Объем 


более 16 м 
При появлении в 
дыхания устойч 


дается 2-зтажный кирпич- 
М со всеми удобствами и 
йками, общая жилпло- 
ДЬ — 114 кв.м, жилая — 74,4 
‘комн. Во дворе жилая кухня из 
А комнат и бани, большой 
подвал, сад, огород, виног- 
рад. Берег Таманского залива, 
лечебные грязи. 
Адрес: 353532, Краснодар- 
ский край, Темрюкский р-н, 
ПГТ Юбилейный, ул. Ленина, 


1. Жариковой Евдокии Васи- 
льевне. 


*жхх 


Имею возможность выслать 
цветы и плоды каштана конско- 
го. Пишите и для ответа вложи- 
те конверт с обратным адресом. 

Адрес: 357010, Ставрополь- 
ский край, Кочубеевский р- 
н, с. Казьминское, ул. Кали- 
нина, 65. Поплутину Алексан- 
дру Ефимовичу. 

жхх 
Могу выслать наложенным 
платежом кедровые орешки по 
цене 7 руб. за 100 г плюс по- 
чтовые расходы (примерно 15- 
20 руб.). Малоимущим скидка. 

Адрес: 664074, г. Иркутск, 
Ул. ак. Курчатова, 7а-36. Ар- 
сеньеву Владимиру Иванови- 
чу. 

жхх 

Могу выслать лечебные на- 
строи Сытина. В письмо с зака- 
зом вложить конверт с обрат- 
ным адресом. 

Адрес: 309800, Белгородс- 
кая обл., с. Алексеевка, ул. 
Кривошеина, 21. Костенико- 
вой Н: К., тел. (07234) 3-48- 
06. 

ххх 

Для лечения сахарного диа- 
бета смогу выслать лечебные 
травы: крапиву двудомную, 
створки фасоли, листья одуван- 
чика, зверобой, листья березы, ро- 
машку аптечную, мяту перечную, 
соцветия бессмертника, хвощ по- 
левой. Свое имя и отчество на- 
пишите полностью, в письмо вло- 
жите конверт с о/а. На абоне- 
ментные ящики бандероли и по- 
сылки не принимаются. 

Адрес: 391830, Рязанская 
обл., г. Скопин-1, ул. Мира, 
26-51. Полякову С. А. 

жж 

Имею возможность выс- 
‚лать молотый, готовый к при- 
менению корень морозника 
- веренное лечебное 

во для очищения орга- 
`Морозник успешно 


ская правда»; 123845, 


А 


05 года 


обмена веществ, доброкаче- 
ственных опухолях, болезнях 
желудка и кишечника, моче- 
половой системы, печени, 
бронхо-легочной сферы, по- 
зволяет избавиться от лиш- 
него веса. Стоимость 1 паке- 
та молотого морозника на 2- 
месячный курс — 30 руб. 

Адрес: 353273, Краснодар- 
ский край, г. Горячий Ключ, 
с. Безымянное, ул. Подгор- 
ная, 12. Ушенину Александ- 
ру Викторовичу, тел. (259) 53- 
6-71. 

жхх 

Хочу поселиться в сельской 
местности Амурской области, 
Хабаровского или Приморско- 
го края. Пенсионерка, 56 лет. 
Могу ухаживать за ОДИНОКИМ ИЛИ 
приобрести недорогое жилье. 
Прошу откликнуться тех, кто 
может приютить меня на лето. 
Обузой не буду — работать 
люблю. Буду рада любой ин- 
формации. 

Адрес: 678924, Якутия, г. 
Нерюнгри-7, ул. К. Маркса, 2- 
69. Ковтун Лидии Денисовне. 

ЕС 

Могу выслать веточки лесной 
вишни, березовый гриб чага, кор- 
ни шиповника, пижму, тысячели- 
стник, зверобой, мать-и-мачеху, 
листья малины, смородины лес- 
ной, березы, пустырник, крапиву, 
пастушью сумку, голубой черто- 
полох. 

Адрес: 627226, Тюменская 
обл., Армизонский р-н, с. 
Яровое. Усольцевой Надеж- 
де Ивановне. 

ххх 

Имею возможность выслать 
настойку болиголова пятнисто- 
го. К ней прилагается методика 
применения для различных ста- 
дий рака и другие методичес- 
кие материалы. Количество на- 
стойки достаточно для прохож- 
дения трех курсов лечения — 
это 240 дней по методике В. В. 
Тищенко. 

Адрес; 397560, Воронежс- 
кая обл., Воробьевский р-н, 
совхоз Воробьевский. Тацен- 
ко Николаю Ивановичу 
(врач). 

САЖ 

Требуются услуги опытного 
травника. 

Адрес: 352922, Краснодар- 
ский край, г. Армавир, ул. 

Новороссийская, 44, кв. 163. 
Фефелову П. А. 
РА 


Вышлю наложенным плате- 


Наш адрес: 101000, Москва, Армянский пер, 
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Для писем: 101000, Москва. Главпоч- 
тамт, а/я 216. Вестник «ЗОЖ» и «БВ». 
Тираж 479000 экз. Заказ № 2778. Подпи- 
сано в печать 15,07.99, 


жом всем желающим следующие 
травы: корень элеутерококка 
(Чертово дерево), аралии манч- 
журской и пиона дикого по цене 
12 руб. за 1 кг без учета почто- 
вых расходов. 

Адрес: 692420, Приморский 
край, п. Кавалерово, ул. Пер- 
вопроходцев, 10. Кузнецову 
В. Н. 

жж 

Некоторые хотели бы пере- 
ехать в сельскую местность. Есть 
дом на 79 кв. м, деревянный, вы- 
сокий, светлый, 12 окон, участок 
и сад на 0,5 га, колодец, баня, 
рядом луг для выпаса скота. 
Рядом лес, речка, недалеко озе- 
ро. Мне одной тяжело в таком 
доме. Продаю недорого. Пиши- 
те, отвечу. 

Адрес: 346051, Ростовская 
обл., п. Тарасовка, пер. По- 
левой, 4. Болтовской Вален- 
тине Филипповне. 

жхх 

Могу выслать траву и корни 
сабельника болотного со все- 
ми рецептами его применения 
при раке крови, желудка и мо- 
лочной железы, а также с рецеп- 
тами лечения ревматоидного 
полиартрита. 

Адрес: 162200, Вологодская 
обл., г. Харовск-1, ул. Крас- 
ное Знамя, 18-7. Скворцову 
Сергею Александровичу. 

ххх 

Есть возможность выслать 
травы: иссоп, багульник, хвощ 
полевой, шишки хмеля, календу- 
ла (ноготки), клевер луговой, семя 
льна, семя толокнянки, мелисса, 
мать-и-мачеха, мята, девясил (ко- 
рень), семя укропа и др. 

Адрес: 453350, Башкирия, 
г. Кумертау, ул. Бабаевская, 
12-74. Михелевой Галине. 

жхх 

Высылаю наложенным плате- 
жом биодобавки (имеется сер- 
тификат): микрокристаллическая 
пищевая целлюлоза, барахшин 
(витаминно-минеральный препа- 
рат с мумие), а также лекарствен- 
ные травы с Алтая. Буду рад 
помочь всем! 

Адрес: 428009, г. Чебокса- 
ры, а/я 44. Иванову Алексан- 
дру Дмитриевичу. 

хх 

Всем желающим могу выс- 
лать: 

1) Настойку крестовника ром- 
болистного. Она снимает спаз- 
мы гладкомышечных органов, 
уменьшает сухость во рту, помо- 
гает при гипертонической болез- 


и 
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ена свободная. 
дена с 2, : 
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Редактор А. 


ни, бронхиальной а 
кардии и др. Методик 
Лекарства вышлю. Стоим 
флакона на 4 курса лечен 

го 15 руб., за баночку (50 таб.) 
— 20 руб.; Ри 

2) «Сплат» (есть только 2 
баночки); ? 

3) «Ольха клейкая» (черная). 
Очищает сосуды от известковых 
отложений (есть 2 упаковки на 
2 курса лечения по цене 15 руб. 
за упаковку); 

4) Цветы терна; 

5) Травы для лечения адено- 
мы предстательной железы, гной- 
ничковых и др. кожных болез- 
ней при нарушениях обмена ве- 
ществ и др. Цена 15 руб. на курс 
лечения, 

Такие чисто символические 
цены — только для подписчи- 
ков «ЗОЖ». Я сам инвалид 3-й 
гр., пенсия минимальная, работы 
нет, поэтому вынужден предла- 
гать лекарства за деньги, 

Адрес: 357221, КЧР, Став- 
ропольский край, Карачаев- 
ский р-н, пос. Орджоникид- 
зе, ул. Прикубанская, 27-3. 
Ткачеву Александру. 

жях 


Вышлю прополис на расти- 
тельном масле: 25\мл — 25 руб., 
50 мл — 45 руб. 

Адрес: 603095, г. Нижний 
Новгород, ул. Пермякова, 4а- 
46. Лебедевой Татьяне Лео- 
нидовне. 

хх 

Очень люблю собирать тра- 
вы Подмосковья. Однажды я ез- 
дила на Красногорскую фабри- 
ку, где изготавливают лекарства, 
и предложила свои услуги. Мне 
ответили, что они принимают 
травы только оптом от фирм, а 
не от частных лиц, может, кто-то. 
подскажет, где мне найти такую 
фирму. В настоящее время есть 
прошлогодний запас таволги и 
декопа. 

Адрес: 141120, Моск. обл., 
г. Фрязино-1, ул. Нахимова, 
17-49. Чекалиной Р. А. 

*х*х 

Всем, кто желает приобрести 
сабельник болотный (декоп) для 
лечения полиартрита, остеохон- 
дроза, сообщаю, что продолжу 
в этом году заготовку и рассыл- 
ку корней (август-сентябрь). 
Цены прошлогодние, От жела- 
ющих — письмо-заявка и вло- 
женный конверт с о/а. 

Адрес: 603081, г. Н. 
род, а/я 13. Конов 
Татьяне. 


жизни - 
Теле 
п.л < 


